સાનના કાન્નાઇઇતાનનનન ારનાાનાતભલાા ભનને જ 
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કે. મઝ 
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પ  શુજરાત વર્નાક્યુલર, સોસાયઠી.! [| 


સાઝતાસસાનનાનાાડલનડારટન સક 
શાજાઇમકસભવાણાતાણાગણાટતારનસાાારમચસળરાજૂમાીસ જદનવાત્મિ#' હા 2 તા કલા પરા ટાર 2 ૯ લસ સરા (1 સાદા ટ દાદર 6 086 


1, શરારતી શ#માકડાકાકાદાાાાાાાાાડ કાદા કાઉ ઇ૧મ6ડ0ાાતામાાે આમે | ર 
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સૂઝરાલ વિયચાષીટ મંથાજય 


[ શઝરાતી નાપીરાસઞિટ (સામ ] 


મનુત્રમાંજ “--૨ર૩3૮૦ વર્નાવા 
ર ક. 
ગુસ્તવાનુ નામ -:7/ન્‍ર / 22 2₹//ર 


વિષ્ય તે : ઈ ર 





૧0:00:10? (0'0?070010 70707107 0710710)1070) 07079 
રા. આ. રણછોડલાલ છેટાલાલ ઈનામી ભાષણ નં. ૨૨. કક 
આરોગ્ય,રાસ્ત્ર છ 

છ 

નુ 0 
રપ? 
લેખક, પ ક 

કે હારિડાસાદ ત્રજરાયં દેસ્રાઇ, પ 


(ર્સસારનાં સુખ, પાપીની દશા, મેલેરિયા તાવ, દાદાભાઇ 
નવરોજી, આરેગ્યતી વાતા, બાળકક્યાણુ, સાહિત્યનો 
વિકાસ કેમ થાય ? ડના ગ્રેર્ક બળે 
વિગેરેના કત્તા ) અમદાવાદ. 


ધ પદવી પાસિક કરનાર, 
ગુજરાત વર્નાકયુલર સોસસાદટી તરક્થી 
હદ રાલાલ ત્ાભે।!વનદાસ પારેખ: ખી. એ: 


આસિ એક્રેટ રી,,જામદ દાવા. 


'ઉલફફલફહફફ૯ફ૯હ૯૯૯૯: 


ઝ (કમત ચાર આના. 


00099000070 


છુઉલુઉઉફલફજઉ૯ફલ૯ફફફ૯ફ૯ફફહહઉફઉડહ૯ફ૯ફફફફું 


છુ 
૯૯૯૯ 


આવૃત્તિ પહેલી, 
અત ૨₹*૦૦૦ 


ન્ટ 
સડ ટ. 
ક ટે) રટ ક 
નન પ ર» ન 
ગૂજરાતી કૉપીરાઈ?-રં૪હ 
ક ક ને 


સન ૧૯૨૮ 


અ.- ૧૯7૪ 


ધી “સચ પ્રકાશ” પ્રીન્ટીંગ પ્રેસમાં, "પટેલ મૂળચ'દૃભાઇ 
ત્રીકમલાલે છાષ્યું. ડેક ખાનકેરર નાકા-અમદાવાટદ. 


શા. આ. રણછોડલાલ છોટાલાલ ધનાસી ભાષણ ગ્રન્થમાળાને 
ઊપોદ્‌ઘાત. 


સાર્વજાનિક આરોગ્યમાં સુધારો થાય અને કેફી પદા્થોનુ' 
વ્યસન કમી થાય તેવા વિષયે! ઉપર પસંદ કરેલા માણુસો પાસે અમ- 
દાવાદમાં ભાષણો કરાવવાં અને તે ભાષણોમાંનાં જે છપાવી પ્રસિદ્ધ 
કરવા યોગ્ય જણાય તે છપાવી પ્રસિદ્ધ કરવા સાર્‌ ૨1. ખા. રણછોડલાલ 
સી. આપ. ૪., એમણે સન ૧૮૯૬૦ માં ર્‌. ૨૦૦૦ નાં અમદાવાદ 
મ્યુનિસિપાંલિટીનાં ડીખેન્ચરે। ગુજરાત વર્નાકયુલર સોાસાઇટીને સ્વાધીન 
કયા છે. એના વ્યાજમાંથી ઇનામ આપીને વખતોવખત જે ભાષણા 
સોસાઇ#ી કરાવે છે તેમાંના પુસ્તકરૂપે આજ સુધીમાં નીચે પ્રમાણે 


મ 


*4પાવવામાં આવ્યાં છે:--- 








૧ આરેગ્યનાં ૩ળતત્તા ... ક ક, કેન્ડ્કથ 
જાર 22, ક ક ક --- ૦--૦--૬ 
ડ કેક નિષેધ ... જ ક .-- ૦---૦---૨ 
૪ હિન્દુસ્તાનનાં ગામડાની આરોૉગ્યતા .-- ૦--૦--૩ 
પ હિન્દુસ્તાનમાં આરૉગ્યતાનો સુધારો .-* ૦--૩--૦ 
૬ ત'બાકુ અને ભાંગેના માદક તત્ત્વો... ર બક. 
૭ દાર્‌ અને તેની તન, મન અને ધન 
ઉપર થતી અસર. --- 9૪-૧૨ 
૮ સાર્વજનિક આરોગ્ય ... ક .--* ૬--૧--૦ 
૯ મઘપાન નિષધ રે હે -.-- ૦૬--ન્‍--૬ 
૧૦ શહેરની આરોગ્યતા ... પ 
૧૧ સરકી વિષે ભાષણુ ... ક .--* ૦--૧--૦ 
વર્‌ માદક પદાર્થોના સેવનથી થતી છાનિ ... ૦--૧--૦ 


૧૩ સાર્વજનિક આરોગ્ય વિષે ભાષણુ ન.-૨ હક્ક 


૧૪ મેલેરિયા ... ક 
૧૫ કાલેરા મટ પ 
૧૬ આરેગ્ય સાચવવાના ઉપાય 
૧૪૭ બાળ સરણુ ... માડ 
૧૮ સુવાવડ અને બ!ળ ગંભાળ 
૧૯ નદા જૃદા તાવ ક 
2૦ બાળ ડલ્યાણ ન 
ર૧ ક્ષયરોગ પ સડ 
-2 આશસેગ્ય રસ્ત... 


2, 
ઝય ન્ડ આળાસમામ 


હ ર સઈ 


ગજ્તાવના. 





ગુજરત વર્નાકયુલ- સોઃસસાઈટીએ, લેકેોપમોગી આરીેગ્યશાસ્ત્ર 
લખવા મને આતા કરી ત્યારે પ્રથમ તો ઉંગ્રેજ ભાષામાં લખાયલાં 
એ શાસ્ત્રનાં મારા હાથમાં આવ્યાં એટલાં બધાં પુસ્તક હું ન્નેઇ ગને 
પગુ એકથી મને ગંતોષ થયો! નહિં. 


ગુજરાતીમાં ખરેખર ઉપયોગી પુસ્તક તૈયાર ડરવું હોય તો તે 
ચ્પાપષ્ગા દેશની સ્થિતિનું અવલોકન કી સ્વત'ત્ર જ પુસ્તક લખવાની 
*૪ર્‌૨ જણાઇ અતે તે પણુ બતે તેટલું સરળ અને રસમય હોતું 
-નેઇએ એમ મને લાગ્યું 


્દામયાન અમદાવાદ શહૈર સાક્‌ કરવાનું ગભીર કાર્ય સારે માથે 
ચ્યડવ્ઝું અને આ કાર્યને એનાથી ખુબ મદદ મળી. 


પૃજ્ય. ડો. અમન્ત મહેતાગ્એે, મતે આરોગ્યના વિષયમાં પ્રથમ 
ઝસ ઉત્પન્ન કરાવ્યો હતો. મહાત્મા ગાંધીએ, એ દિરામાં મને કામ 
કરવા પેય અતે આ પુસ્તક ન્તે કઇ પણ્‌ ગુણ્વાળું બન્યું હોય તો 
જ. ૧% ૧૦--. ૨ ક પ જ રે અ 
*મેના યશ એ ખે મઢાપુરષાને ઘટે છે. 
હાર્યસાદન- 


કે 


સાંકળયુ. 


કરણ પહેલું સામાન્ય વિચાર ક આ જૃ 
,» બીન દરેક માણુસે પાળવા યોગ્ય નિયમે।. 9 


#» ત્રીજી રારીરએ આત્માર્‌પી ભગવાનનું મ'દિર્‌ ૨૪ 


,, ચાથુ ઘરર ટ ની પ %૩ 
»» પાંચમ પાળ દિ સ ર દ 
મ» જુ રાહે? ક ન મારા :9૦ 
## સાતમું ગામઝં કે કક -૦૦ ઈપ9 
,, આકમું હવા, તડકો, પાણી અને ખોરાક. લદ 
,, નવમું કસરત ટ રક કોર 9 

દસમું વૈદ દાક્તરોનું કત્ત ગ્ય. ... --૦ ૧૧૬ 


આરોગ્ય શાસ્ત્ર. 


પ્રકરણુ ૧ લુ. 





સામાન્ય વિચાર. 
ઝા વડાઈ સરુ પમે સાથનક્‌ | 


ધર્મ, અર્થ, કામ અને મોક્ષ એ ચારે પુરુષાર્થ, ઉત્તમ રીતે 
સાધી શકાય તેને માટે પ્રથમ શરીર તન્દુરસ્ત હોવું નનેધ્એ. જે 
માણુસનું શરીર સાજુસાર્‌ નથી તે દુર્લભ મનુષ્યજવનનું સાર્થક 
કરી શકતો નથી. જે પ્રક્ન દુબળ, ટુંકા આયુષ્યવાળી અને રેગમ્રસ્ત 
રહે છે તે પ્રન્ન પરત-ત્ર, પ્રારબ્ધવાદી અને દુ:ખી હોય છે. 

આપણા દેશમાં હાલ, સરેરારા ૨૩ વર્ષનું આયુષ્ય ગણાય છે. 
ન્યાં સો! વર્ષનું જીવન ગણાતું યાં ક્ક્ત ૨૩ વર્ષ ! રામચદ્રજના 
રાજ્યમાં કહે છે કે બાપ પહેલાં પુત્ર કદી મરતો નહિં અને ડદાપિ 
મરે તો ૨1”નના કરાઇ દોષને લીધે તે મરે એમ મનાતું. 

છાલ પણુ ચૃરોપ અમેરિકામાં લેકે। ૯૦ અને ૧૦૦ વર્ષ સુધી 
જવે છે અને ૭૦ ૮૦ વષ સુધીના સ્ત્રી પુરૂષા ૨જદ્દારી તેમજ 
સાણિયનાં, વિજ્ઞાનનાં અને લડાઇ ખાતાનાં, એમ બહુ ભારે અને વિધ 
વિધ પ્રકારનાં ડામો કરી રહ્યાં છે. 

પાર્લામેન્ટના સભાસદો અને પ્રધાનોમાં ધણા ૬  પુરૂષા હોય 
છે. આપણે લાં ૪૦ વર્ષનો પુરૂષ જુવાની પુરી કરેલો ગણુય 


છે અને પપ વર્ષે પેન્રાનને લાયક થાય છે, ત્યારે પશ્ચિમના દેશેમાં. 


ર્‌ લે શાસ 
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૪૦ વર્ષની ઉમ્સરે ઘણુંખર્ફ પહેલી વ વાર ર પર્ચુવાનો ૨ સમય મે છે 
અતે ૫૦-૫૫ પછી, ખરૂં નનહેર જવન શરૃ થાય છે. ૫૦-૫૫ 
પહેલાંના માણુસો, છેક જુવાનીઆ લેખાય છે ત્યારે આપણે ત્યાં એ 

ખલાસ-ધરડા-થણ ગયા ગણાય છે. “ સાડી અને બુદ્ધિ નાડી 
એ આપણી કહેવત જણીતી છે. પણુ પશ્ચિમના દેશોમાં અનુભવી, 
સુસ્ત અને ઠરેલ સ્ત્રીપુરૂષાના ખરા લાભ, એ ઉમ્મર પછીજ મળે 
એમ મનાય છે. 
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સુવાવડ એ કુદરતી બનાવ છે. ભરવાડ અને ખેતરોમાં કામ 
કરનાર મજખૂત સ્ત્રીઓ વિષે કહેવાય છે કે પ્રસતિવેદના થવા માંડે 
એટલે એ સ્્રીઓ ઝાડ તળે બેસે. થોડીવારે બાળકનો જન્મ ચાય. 
ઘરડી રહી એ સ્ત્રીએ પોતાને હાથેજ એ બાળકને ટાપલામાં સુવાડી 
પોતાને ધેર ન્નય. પુરી તન્દુરસ્ત અને બળવાન સ્ત્રીઓ માટે આ વાત 
અશક્ય નથી. પરન્તુ આપણા દ્દેરામાં સુવાવડમાં અર્સખ્ય સ્ત્રીઓ 
નાહક મરી ન્નય છે. “ સુવાવડ એ મ્હારી ધાત ” ગણાય છે અને 
નબળાઇ, ક્ષય, ડીકાશ, અર્જાર્ણુ, પેડુના દુઃખાવા, એવા ફઇ કં 
રોગોથી, આપણી સ્ત્રીએ સુવાવડમાંથી ઉડે છે તેમાંની કેટલીએ 
પીડાયાં કરે છે. 

ખાળકા જેટલાં જન્મે છે, તેમાંથી અડધાં ઉપર તો બિચારાં 
પાંચ વધની ઉમ્મરનાં થતાં થતાંમાં મરી ન્નય છે, ખાકીનામાંથી 
અડધાં પાછાં ૧૦-૧૧ વર્ષનાં થતા થતામાં પટકાઇ જય છે. એમ 
દર ચાર છેકરાં જન્મે એમાંથી એકજ ઉછરી મ્હાટું થવા પામે છે. 
૧૦૦ બગ્ચાં જન્મે, એમાંથી રપ જીવે છે; ૭પ મરી ન્નય છે. આનું 
કારણુ પણુ આપણી રાન્ન પ્રન્નની બેદરકારી સિવાય બીજું કઇ નથી. 

કાન્સમાં “ વિલિયર્સ ડી લક?” નામનું એક ગામ છે. યાંની 
મ્યુનિસિપાલિટીએ અને પ્રન્નજનાોએ મળી એવો પુરૂષાયે કર્યો કે લાગ- 
લાગટ ૧૦ વર્ષ સુધી એ ગામમાં જેટલાં બાળક્રો જન્મ્યાં એ બધાં 


જ શાસ્ત્ર. ૩ 
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જિ એક પણુ ના હાડ! એટલુંજ નહિ પ એ માથ સુવા- 
વડમાં પણુ કે!ઇકજ સ્ત્રી મરી હશે. 


સ્રીઓ, ગર્ભવતી ચાય ત્યારથીજ એ ગામે એમની મંભાળ 
લેવાના સુવ્યવસ્થાવાળા નિયમો કર્યા. સુવાવડ પહેલાં, અનુરૂળ કસરત, 
પુદ્દિકારક ખોરાક, ન્નેધ્તા આરાસ, ખુલ્લી ઢુવા વગેરે એ સ્ત્રીઓને 
અરાબર અપાય એવી યોજનાઓ કરી. આખું ગામ સ્વચ્છ અને 
ખુલ્લુ કર્યુ, સુવાવડખાનાં ગામને પૈસે હવા અજવાળાવાળાં અને 
ચોખ્ખાં તૈયાર કર્યા. ચોખ્ખુ' પાણી, સાફ લુગડાં અને હૉંરિયાર 
દાઇએઓની સેવા, એ બધું પ્રસતિશાસ્્રાનુસાર એવું ગોડભ્યું કે આ 
બધાને પરિણામે આ ન્હાનકડા ગામડાએ, ઉપર કહેલો ચમત્કાર 
કરી બતાવ્યો ! બાળક્રાનું રક્ષણુ કરતાં સ્રીઓનું રક્ષણુ પણુ, સાથે 
સાથે થઇ ગયું અને ગામ સ્વચ્છ, હવા ઉન્નસનાં ઘરોવાળુ , અને 
ર્ઞપૂર્ણ્‌ નિરોગી બન્યું ! 
કુલ મરણોા, ઓછાં કરવાનો આવે બીન્ને ચમત્કાર “સનલાઇટ” 
"નામના સાબુ બને છે તે કારખાનાના એક ન્હાના સરખા બંદર પર 
બન્યા છે. “ પોર્ટ સનલાઇટ ” એનું નામ છે. ત્યાં ખુલ્લી દ*્યાની 
ચોખ્ખી હવાથી અને ધરોની સુન્દર રચના, પાળાની સ્વચ્છતા અને 
રહેણરીકરણીના નિયમોના ઝંપૂર્ણ્‌ પાલનથી, ૬૨ વર્ષે, દરહકનરની 
વસ્તીએ ફ્કત ૪ જ માણુસો। મરૈ છે ! યૃરાપ અમેરિકાનાં ગાસડાં- 
“ઓમાં, ૧૦-૧૨ અતે શેહેરાોમાં બહુતો ૧૮-૨૦ સુધી માણસા સરે 
છે. પરન્તુ આપણા નિર્ભાગી દેશની શી દરા છે? હિન્દુસ્તાનમાં ૬૨ 
વર્ષે, દર હન્નરે ૪૦ સાણુસાો મરે છે અને અમદાવાદમાં 
૪૮-૪૯ મરે છે 
જીવવું મરવું એ છેક અદણાધીન નથી. પુરૂષ પ્રયત્નતધી તન્દુ- 
રસ્ત, બળવાન અને દીર્ધાયુ થઈ શકાય છે. જેટલાં આળક્રા જન્મે 
એટલાં જીવાડી રાકાય છે. સુવાવડામાં ધાતા થાયજ એ વાત સાચી 


જ ર ક શાર... 
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નથી. ૧૦૦-૧૦૦ વર્ષનાં આયુષ્ય કરી ક ' ફળજુગ ” ”મસાં પણુ 8 થઇ 
રકે એમ લાગે છેઃ દર વર્ષે" દર હન્નરે ન્યાં ૪૦ ને ૫૦ માણુસો 
હાલ સરી ન્નય છે, યાં ૪-૫ માણુસોજ ફક્ત મરે અને બાકીનાં 
9વી શકે. આપણે ધારીએ તો દીર્ધાયુ બની, જીવીએ. એટલા બધાએ 
દિવસો! રોગદ્દોગથી મુક્ત રહી શકીએ અને ઉત્તમ મનુષ્યદેહની 
સંપર્ણુ ખીલવણી કરી-નર ના નારાયણુ-થઇઇ જપએ. 


આરોગ્ય શાસ્્ર, આ રીતે વિચારતાં બહુજ ઉપયોગી અને પવિત્ર 
કમ્નારંં છે. એનું ત્તાન તમામને આવશ્યક છે. 

ચૃરેોપ અમેરિકામાંથી ચેપી રોગોને આશરે ૫૦-૬ ૦ વર્ષથી દેશનિકાલ . 
કરવામાં આવ્યા છે. જેનરનતી શીળી-બળીઆ ટ'કાવવાની શોાધખાળ 
પછી બળીયાનેો રોગ ગયે: પ્લેગ, ટાઇફોપ્ડડ, ટાઈફ્સ, વગેરે રોગે 
ત્યાં હવે કદી કેર વર્ત્તાવીજ ના શક્રે ! મ્હોટા રોગોમાં ગણા તો એક. 
ક્ષય રગ ત્યાં છે, ૭તાં એને પણુ જડમળામાંથી કહાડવાના ભગીરથ 
પ્રયત્નો ત્યાં ચાલી રહ્યા છે. ખુલ્લી હવાના ઇલાજ ( 0૩010 વા1 
£*ઈ્11011£ ) આરોગ્ય ભવનો, આરામ અને યુક્તિષુટ:સર ક્સ- 
રત ( 1ર્ડદ 5: 1લ્ત્ાંકટ ) વગેરે કુદરતી છલાનજ્નેથી ક્ષયરાગીઓને 
પણુ એ અસાધ્ય ગણાતા રોગમાંથી, બચાવી લેવામાં આવે છે. 
વળી ગળફા દ્રારા એ રોગના જ'તુઓ ગ્રસરતા હોવાથી, ગળફકાને 
દાટી કે બાળી દેવાના નિયમો સમન્નવી, રોગીઓને એ ભય'કર રોગ 
કેલાવતાં અટકાવવામાં આવે છે. 

આજથી ૬૦-૭૦ વર્ષ પર, ખુદ ઇંગ્લડનાં, માન્ચેસ્ટર, લેકે- 
શાયર અને લ'ડન શહેરના ધણા ભાગો, સાંકડા, ગદા અને 
ખીચાખીચ વસ્તીવાળા હતા. ત્યાંનાં ઘણાં ધરો, હવા અજવાળા 
વગરનાં અને સૂર્યનો તડકા અંદર પ્રવેશ જ ના કરી શકે એવાં હતાં; 
પરન્તુ નગર રચનાના સુધરેલા ફેરફારોથી અને રાહેર સુધરાઇના . 
ચોખ્ખી હવા, સ્વચ્છ પાણી મેળવવાના અને ગ'દકી વગેરે દૂર કરાવવાના. 
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સંપૂર્ણુ પ્રયત્નોથી, હાલ રસ્તા "ોળા, ધરે] હ હવા અજવાળાવાળાં અને 
મોહોલ્લા સ્વચ્છ અને સુન્દર બની ગયા છે. ચેપી રોગે ત્યાં પ્રસરી 
રાકતા નથી. કોઈ મ્હોટા રગાો આખી વસ્તીને નાખૂદ નથી કરી 
શકતા. મરણુ પ્રમાણુ એછાં થ૪ઇ ગયાં છે અને પ્રજ્ન એક દરે વધારે 
તન્દુરસ્ત અને દીર્ધાયુષી ખની છે. 


આપણે ત્યાં એક્લો મેલેરીઆ, (ટાઢીયો તાવ ), દર વષે, 
૧૦ લાખ માણુસોને સંહાર ફરે છે; ટાઇફરોપ્રડ તાવ ( આંતરડાના 
સોન્નના તાવ ) આપણા દેશનો વતની નથી. એ અંગ્રેન્નેની 
સાથે આવ્યો અને આવ્યો ત્યારથી તો ધર કરીને રલ્યો છે. પલેગ, 
હમણાં પચીસેક વર્ષમાં, જે કરોડો માણુસોને મારી ગયો અને 
હજ, ટળ્યો નથી તે હૉંકાગથી મુંબાઇ આવ્યો અને પછી મુંબાદથી 
આખા દેશમાં પાટોપાટ લાગી ગયો. હજરો કુડુંબાોનાં એણે સત્યા- 
નાશ વાળ્યાં. અસંખ્ય બાળકો એણે નિરાધાર કરી નાખ્યાં પણુ એજ 
પ્લેગ, દક્ષિણુ આફ્રીકાના દ્રાન્સવાલમાં ગને! હતે. પણુ ત્યાં એ ગયો કે 
તરતજ અટકાવવામાં આવ્યો. જે હિન્દીને પહેલવહેલો એ રગ થયે 
તેને માટે એક હિન્દી ઝહસ્થે જ પોતાની વખાર, અલગ દવાખાનું 
અનાવવા માટે કડાડી આપી. એ દરદીની સારવાર માટે જુદી નમો 
રાખી. એક નર્સ બિચારી એના ચેપથી મરી ગઇ. જે ઘરમાં એ 
રગ થયો તે ધર અને આસપાસનાં ચાર્‌ પાંચ ઘર, લુગયાં લત્તા ને 
રાચરચીલાં સાથે સદ'તતર બાળા મૂકવામાં આવ્યાં. જતુનાશક 
દવાએના પુષ્કળ ઉપયોગથી અને ચેપ ફેલાતો અટકે તે માટે લેવાતા 
સુતક જેવા “ કવારેન્ટાઇન ના સખ્ત ઇલાજેથી, ટ્રાન્સવાલમાં 
પ્લેગ પેસતાંશુ' તો પેઠો પણુ પ્રસરવાની કે ત્યાં ફરીથી જવાની ખો 
ભૂલી ગયે ! 


આવી આવી, આરેગ્ય શાસ્ત્રના શુદ્ધ પાલનથી, જે આધિ, 
ગ્યાધિ અને ઉપાધિઓ દૂર યાય છે, તેનું વિગતવાર વર્ણુન આ 


દુ આરેગ્ય શાસ્ત્ર, 
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પુસ્તકમાં આગળ આવશે. પરન્તુ અત્રે એટલું જ જાવ ખસ 
ચથે કે ભૂત, ખેત, ગહદશા, દૈવ દાનવના કોપ વગેરે કારણોથી રોગો 
ચાય છે એવા વ્હેમો દૂર કરી આપણા લેક્ઠાએ હવે તાકીદે ડાલ્યા. 
થવાની જર્‌૨ છે. રોગો અને અનારેોગ્ય દશાથી ઉત્પન્ન ચતાં દુઃખોનાં 
કાર્યકારણુ સમજ આપણી શારીરિક દશા સુધારવા ર૨ાન્‍તય, મ્યુનિ- 
સિપાલિટીઓ અને પ્રન્‍્ન સસસ્તે ખુબ પ્રયત્નો ડરવા ન્નેઇએ. 


જે દેશને આપણે સ્વત'ત્ર થવા અને સ્વરાન્ય ભોગવતો ન્નેવા . 
ઇચ્છીએ છીએ તેને ત દુરસ્ત, બળવાન અને રોગ રહિત બનાવવો, 
એને પણુ, “ રચનાત્મક ” કાર્ય સમજવું ન્નેઇએ. આરોગ્યનું કાય 
એને સ્વદેશ સેવાનું અને ધર્મ જેવું કાર્ય છે એમ માની, તમામ દેશ 
સવક્રાએ, ગામડાં અને શહેરો સુધારવા ખુબ લક્ષ આપવું ધટે છે. 


આરોગ્ય શાસ. ૭ 
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પ્રકરણુ બીજુ. 








દરેક સાણસે પાળીવા ચોગ્ય નિયસે।. 


આરોગ્યના નિયમેો।, તદ્ન સહેલા છે; એ બધા જાણે છે. 
ક્કત સુદ્દાનો વાત એકક છે અને તે એ કે; એ નિયમો 
પાળવા જોઇએ. સ્વ. અંબાલાલ સાકરલાલ. 


““ રાત રહે જ્યાહરે, પાછલી ખટ ધડી 

સાધુ પુરૂષે સુધ ન રેહેવું, 

નિદ્રાને પરહૃરિ, સમરવા શ્રીહરિ, 

એક તું એક તું એમ કેહેવું; 

ભક્તકવિ નરસિહ મેહેતાના, ઉપરના ઉતારામાં સાધુ કહેતાં સારા 
માણુસોને, દરરોજ પ્રાતઃકાળ યતાં પહેલાં, વ્હેલા ઉઠવાની સલાહ છે. 
બ્હૅલા ઉઠવાથી સ્ફુર્ત્તિ આવે છે, ચાલાકી વધે છે અને કામની નિરાંત 
રહે છે. ધણા માણુસોને ન્નગ્યા પછી પથારીમાં પડયા રહેવાની ને 


આલેોટયા કરવાની કુટેવ હોય છે. એથી આળસને ઉત્તેજન મળે છે. 
માટે ન્નગ્યા કરે તરત પથારીને। ત્યાગ કરવો. 


“ળગીને પહેલું કામ પ્રભુ સ્મરણનું કરવું. સર્વ મતુષ્ય બંધુ 
અને પ્રાણી પદાર્થમાં “ પ્રજુ છે ” એવો અનુભવ ડરી, પછી નિત્ય 
કર્મમાં પરોવાવું. આપણું જીવન પ્રભુને સમર્ષણુ કરેલુ અને ન્નણે 
અએનાજ કામને માટે નિર્માણુ થયેલું છે એવા ભાવથી, દિવસનાં કામમાં 
ભેડાઇએ તો મન, વાણી અને કમથી પવિત્ર રહેવાય છે. રારીરે 
સાન્નસારા રહેવાને માટે ચારિત્ર્ય શુદ્ધ અને રહેણીકરણી પવિત્ર 
રાખવાની બહુ જરૃર છે. શુદ્દ નીતિવાન પુરૂષ ધણે ભાગે નિરોગી 
રહી રાકે છે. 


ર આરોગ્ય સાસ્ત. 
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હરિસ્મરણુ અને શુદ્ધ . ચારિત્ર્યને. માટે સંકલ્પ કર્યા ખાદ, 
દાતણુ પાણી કરવું. દાતસુ બાવળનું કે લીંમડાનું કે ક્ણુજનું તાજુ 
હોય તો બહુ સાર્‌. દાતણામાં પેડાં મજખૂત કરવાતાો અને લોહી 
ક નકામી લાળ બંધ કરવાતો ગુણુ છે. ખુબ ચાવવાથી એ ગુણુતો 
લાભ પુરેપુરો મળે છે. ચાવ્યા પછી કુચડાથી દાત ઘસવો ખાદ 
ઉળ ઉતારવી. કેટલાક લોકો દાતણુને બદલે વિદેશી બશે વાપરે છે 
પણુ દાતણુ કરવાની રીત ખશ કરતાં ચઢિયાતી છે એમ વિદ્દાન 
દાંતના દાકતરેોનું માનવું છે. તેમ હતાં એકલા દાતણુથી દાંત સ્વચ્છ 
અને ચળકતા નથી થઈ રાકતા. એ સાટે બારીક વાટેલેો અને લુગ- 
ડાથી ચાળેલે। કોયલાને। ભુકો અથવા વાટેલેો ચાક, દરરોજ કે આંતરે 
દહાડે દતમ'જન તરીકે વાપરવો. આ ભૂકી દાંતની અંદર, ખ્હાર, 
ઉપર નીચે, બધે આંગળી વતી ધસવી. સ્ત્રીઓ કકે કાઈ કોઇ પુરૃષો, 
દાંત ૨'ગે છે કે મશી ઘસે છે તે સાર્‌ નથી. ધોળા, સ્વચ્છ, મોતી 
જેવા દાંત, શરીર સૌન્દર્ય માં વધારો કરે છે એટલું જ નહિં પણુ 
સફેદ દાંત જેવા સ્વચ્છ રાખી શકાય છે એવા ર ગેલા દાંત નથી 
રાખો શકાતા. દાતણુ અને દતમ'જન કર્યા બાદ મ્હોટા લોટા ભરેલા 
પાણીએ, પબ કોગળા કરવા; નાક, મ્હાં, સાથુ વગેરે સાફ કરવાં 
અને પછી નિત્ય કર્મમાં ન્નેડાવું. જમ્યા પછી પણુ દાંત આંગળી 
ઘસીને ધોવા અને ખુબ ક્રોગળા ડરવા. નહાતી વખતે પણુ કાગળા 
કરવા, દાંતની સંભાળ આરોગ્ય માટે બહુ જ જર્‌રેતી છે. દાત સાફ 
ના હોય તો પેડાં કુલવાનો, દાંત સડવાનેો, મ્હૉંમાં ચાંદાંના, વગેરે 
અસાપ્ય રેગા થાય છે. એથી પાચન પષણુ ખગડે છે અને 
તેમાંથી નિકળતું પરં, પેટમાં જવાથી, લોહી દુષિત થઈ, 
સંધીવા, નબળાઇ વગેરે રોગો ઘર કરે છે. બરાબર ચવાય નહિ તે 
ખોરાક પચવો મુસ્કેલે થાય છે અને હાલતા દાંત, મૉંમાં દુગેધ ઉત્પન્ન 
કરે છે. બનાવટી ચોકઠાં, દાંતની સ'ભાળ નહિ રાખનારને ચાળીસેક 


ર આ હ 
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વર્ષની ઉમ્મરથી વસાવવાં પડે છે મ ત્ર ખર્‌ા ઇજીલેની" ખરા- 
જી ક્યાંથી કરી શકે ? 


દાતણુ પછી ચ્હા લેવાય છે. હમણાં હમણાં તો ચ્હા પીવાતો રીવાજ 
“આપણા દેશમાં બહુ પ્રસર્યો છે, એ બિલકુલ ફાયદાકારક નથી. 
“ચહામાં “ટેનીન' નામનો એક પદાર્થ આવે છે તે બધકોશ કરે છે 
અને ભૂખે પેટે એક ખે પ્યાલા ચ્ટાા પેશમાં પડે, તેથી ભૂખ તો શાન્ત 
થાય. પણુ એ કઇ પુષ્ટિ આપતી નથી અને હોજરીને એવો 
સ્વભાવ છે કે અંદર્‌ કઇ પણુ પડે, એટલે ભૂખની હાજત બ'ધ 
થવાની પણુ એમાં આપણું શું વળ્યું ? 

ચ્હાને બદલે એકાદ ભાખરી, થોડા ચણા, દૂધ “કૅ મડીયું, 
પાપડ, નાસ્તા તરીકે લેવાય તો શરીરને પુષ્ટિકારક ચીજ મળે ને ચ્હાથી 
જે તાત્કાલિક સ્જુતિ મળે છે તે પણુ મળી રહે. ચ્હામાં સ્ફુર્તિ" મળે 
છે તે એની ગરમીને લીધે; ખીશ્ન કશા કારણુથી નથી મળતી. અને 
એવી ગરમીની સ્ફૂર્તિ તો ક'ઇ પણુ ગરમ ચીજ આપણે ખાઇએ 
ગેમાંથી મળી રહે છે અથવા ટાઢો કે ઉતા ગમે તે ખોરાક પેટમાં 
“નય એટલે સ્ફુર્તિ આવે છે. માટે ચ્હાની ટેવ તો  કહાડવા જેવી જ 
છે. એનું ખર્ચ પણુ ભારે છે ને ફાયદો કશે નથી: ઉલટું નુકસાન 
ચાય છે. 

સ્નાન, ગમે તે ત્રડતુમાં, દરરોજ એક ખબએે વખત તો કરવું 
જ ન્નેઇએ. ટહાડા પાણીએ ન્ઢાવાની ટેવ પાડી દઈએ, તો ધણી 
નિરાંત થઇ) ન્નય છે. પરન્તુ ઉના પાણીએ પણુ નહાવાથી શરીરને 
ફાયદ્દો છે. નહાતી વખતે પાણીની ડસર ના કરવી. ખુબ પાણીએ 
નહાવું. શરીર ચોળવુ', અઠવાડીઆમાં એક બે વખત સાખુ ચોળવોા 
અને બગલો, ન્નગોા, પગનાં તળિયાં, બોચી, કાનની પાછળનો ને 
અંદરનો ભાગ, કેડ, રારીરના સાંધા ને ખુણાઓની જગા તદન સાક્‌ 
થાય એવી રીતે તે ચોળીને ન્હાવું. 


૧૦”... ' આરેગ્ય શ્રારમ. 
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વાળ સાફ શાખવા, ઓળવા, જીઓ માથામાં હોય, એ શર- 
મની વાત છે. વાળ ઓળીચોાળી ને સાફ રાખવામાં આવે, તો 
જુઓ કે ખોડો થતો નથી. શરીરની પણુ જુએ યાય છે પરન્તુ 
એ વસ્ત્રો, ચાદરો ને શરીરની સ્વચ્હ્તા હોય તે ડદી ચાય નહિ. 
ન્હાયા પછી ચોખ્ખા ટુવાલ વતી ખધું શરીર ધસી ઘસીને લ૯હોવું. 
રારીર ઉપર જે છીદ્રો છે તેમાંથી ચોવીસે કલાક પરસેવો નીકળ્યા 
કરે છે પણુ નીકળે છે એવા ઉડી જય છે એટલે ઘણીવાર જણાતો 
નથી. પણુ પરસેવો એ શરીરનો સળ છે ને એનો પાણીને ભાગ 
ઉડી ગયા પછી કચરો છીદ્રો ઉપર ઠરે છે. આ ડચરે ન્હાવા 
ધોવાથી સાક્‌ ના થાય તો શરીર ગ'ધ મારે ને છોદ્દો પુરાઇ જન્નય. 
પરસેવા ઉત્પન્ન કરનારી ઝીણી ઝીણી ગાંઠાોની હાર ચામડીની નીચે 
સ્થળે સ્થળે વ્યાપેલી છે. એની સંખ્યા લાખ્ખોની છે. દિવસ અને 
રાત, આ ગાંકોમાં પરસેવો બન્યા જ ડરે છે અને છીદ્રો તરફ 
ધ્રક્રેલાય છે. ગાંઠોમાંથી છીદ્રો તરફ પરસેવો લાવનારી સૃદ્દમ નળીએ। 
છે તે બધીને એકડી કરી પીલ્લાની માકક સાંધી સાંધી ને લાંખી 
કરીએ તો તે ૧૨ માધલ સુધી લબાય ! આટલા બધા લાંબા માર્ગે 
જ્યારે પરસેવો શરીર ઉપર આવે છે ત્યારે એ ઉપર પ્યાન રાખવા 
જેવું તો ખર્‌' જ ! દિવસમાં પરસેવો શરીરમાંથી નીકળે છે તેને 
મેલ ચામડી ઉપર ચ્હોંટે છે. ભેજને કચરો પહેરેલાં લુગડાંને વળગે છે.. 
પરસેવામાં ચીકાશ પણુ હોય છે. પાણી મેલ અને ચીકાશ સાથે 
શરીર ઉપર ધરની *% રસ્તાની ધુળ ચ્હૉટે છે અને દરરોજ 
ન્હાઇએ ધેોઇએ નહિ, રોજનાં લુગડાં, ધોતીયું, પહેરણુ, સાલ્લો, 
ચોળી, ચણીયો વગેરે રોજ ને રોજ ધોવાય નહિ તો જર્‌૨ ગ'દકી 
વધે. ખસ, દાદર, ખરજવું, અળઇળ, ગડગુમડ વગેરે ચામડીના રોગે! 
પણુ સાબુ ચોળી દિવસમાં બે વખત ન્હાઇ ધોઇને સાફસુફ રહીએ તે. 
કેદી થાય નહિં ને થાય તો તરત મરી નય. 
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ન્હાવામાં ઠૅડુ કે ગરમ પાણી પુષ્કળ વાપરવા વિષે ઉપર કહ્યું. 
સાણુ પણુ અઠડવાડીઆમાં ખે ત્રણુ વાર તો જરર વાપરવા ન્નેઇએ 
એ વિષે પણુ સૂચના કરી. એ ઉપરાંત સ્નાન સંખ'ધી ખીજી' એ 
કહેવાનું છે કે તળાવ, નદી કે સમુદ્ર સ્નાન પણુ જ્યારે ન્યારે લાગ 
મળે ત્યારે કરવાથી ચામડીને અને શરીરને બહુ ફાયદો થાય છે. 
તરતા શીખવું એ એક ન્નતની કળા છે. એનાથી ઉત્તમ કસરત 
મળે છે. ફેફસાં મજબુત બને છે. સહનશક્તિ વધે છે અને આપણા 
તેમ બીન્નેઓનાો જીવ પણુ બચાવવા, એ કળાના પ્રતાપે ભાગ્યશાળી . 
થવાય છે. તેથી જેનાથી બને તેમણે તરતાં શીખી લેવું, અને પ્રમં- 
ગાપાત, ખ્હોાળા પાણીમાં નહાવાના લાભ લેવા ચુકવું નહિં. વળી 
આપણા દેશમાં ગરમ પાણીનાં ઝરણુ અને કુડ પણુ છે. એમાં 
ગ'્રક હોય છે અને એ પાણી પણુ ચામડીને ફાયદાકારક છે. ન્યારે 
સમય મળે ત્યારે એવાં ઝરણુ અને કુદરતી કુંડના પાણીમાં 
પણુ ન્હાવું. 
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આખો વખત થુ'કક થુંક કરવું; ગમે ત્યાં લીંટ કે ગળા 
નાખવા: નાક કાન ખોતર્યા કરવાં; ખજવાળ્યા કરવું એ બધી ગ'દી 
ટેવા છે. આખા વખત ઔડકાર આવે કે વાછુટ થયાં કરે એવા 
માણુસ ફકટાળારૂપ થવાના. લાંબા નખ વધેલા હોય, હજામત 
ચ્હડી હોય, લુગડાં મેલાં હોય કે દાંત સાફ ના હોય એવાને માટે 
માનમુદ્ધિ ભાગ્યે જ પેદા ચાય છે ! 


શુ'કવાની ટેવ ખોરી છે, પાનસોપારી ને તમાકુ એ કારણુથી' 
ન ખાવાં. થુક એ શરીરમાં જર્‌રની ચીજ છે. ઉડાઉ માણુસની માફક" 
એ નકામી નાખી દેવાની નથી. પાચનમાં એ કામ લાગે છે. લીટ 
પણુ ધરમાં કે રૂમાલમાં ના નસીકવું. ખાળ પાસે જળને નાક કે 
ગળુ' સાફ કરવું અને પછી એ ઉપર પાણી નાખીને બરાબર વ્હેૅવ- 
ડાવી દેવું. ઉધરસ કે છીંક આવે તા આડા હાથ કે રૂમાલ રાખવાં. . 


૧૨ આરાગ્ય શાસ. 
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કાન, નાક ક નહાતી તે જુ દાતિભું કરતી તેક જ સામ કરી, યા 
વારવાર ખોતરવાં નહિ. ખજવાળ આવતી હોય તો સારા “કાર 
જાલીક' સાખુથી બે વખત ન્હાવું. દાદર હોય કે લુખસ હોય તો 
ઝટ દવા ફરવી પણુ આખો દહાડો ખજવાળ ખજવાળ કરવું એ 
સારી રીતભાત નથી. 


ખાતી વખતે ધ્યાન રાખવું. થોડુ ખાવું. ઓડડાર કે વાછટ 
થયાં કરે એ અર્જી્ણુનાં ચિન્ઠ છે. ખાવામાં દરકાર રાખવાથી ને 
કસરત કરવાથી એ અપલક્ષણુ જશે. નખ દાંતથી ન કરડવા, હન્ન- 
મત કરાવતી વખતે જ નરેણીવતી નખ લેવાડવા અથવા સારા 
ચપ્પુવતી આપણે હાથે લેવા પણુ દાંતથી કાપવાથી, નખનો કચરો 
મ્હાંમાં જવા ઉપરાંત, નખ ખડબચડા અને ઉઝરડા ભરાય એવા 
થાય છે. હન્નમત અઠવાડિયામાં બે કૈ ત્રણુ વખત જરૂર કરાવવી 
અગર હાથે કરવી પણુ વધેલાં દાઢાવાળા બની કરવું નહિ. સ્રીઓએ 
ચોટલો રોજ એળવોા અને ઓછામાં ઓછે અઠવાડિયે એડવાર તો 
જરૂર ચોળી નાખવો. વાળ લાંબા અને સુગ'ધીદાર હોય: વેણીએ 
* કુલના ગજરા હોય, એમાં સ્ત્રીઓનું ભુષણુ છે. 

આ દેશમાં લુગડાં બહુ ન્નેપ્તાં નથી. કોલર, નેડ્ટાદ, મોન્ન, 
હોલખુટ, કોટ, પાટલુન વગેરે પ્હેરી, સાહેબ લેક્રોની વાંદરીઆ 
નકલ કરવાની, આ દેશનાં આખોઢવા ન્નેતાં ક૫#જ જર્‌૨ નથી. 
કૂક્ત એક પહેરણ કકે રિયાળામાં ખે ખે ત્રણુ વસ્ત્રો બસ છે; અને એ 
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2 દાદર માટે ' કીસોફેનીક એસીડ ' ૧ ભાગ અને થી ૧૦ 
ભાગ એમ, ભેળવી, મલમ ડરી, દરરોજ દાદર ૫૨ ઘસીને લગાડ- 
વાથી દાદર મટરો. એ મલમ ઝેરી છે તેથી આંખ ક મ્હૉમાં ના 
લાગે તે સમાલવું ને ચે!પડયા બાદ હાથ સાખુથી ધોધ નાખવા. ખસ 
લુખસ માટે ગધકતી ભૂકી ૧ ભાગને ઘી ૨ ભાગ, એ પ્રમાણે મેળવી 
મલમ કરવો ને તે ખસ પર ધસીતે લગાવવો. 
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રાજ ધોવાય તો આર 'ે અર્મ્રીની પણુ જર્‌૨ રહેતી નથી. કાળા 'કાટ. 
સૂર્યના તાપને પકડી રાખે છે. ધોળાં વસત્રમાંથી ગરમી ઝટ પ્રસરી 
ન્તય છે. માટે સાફ ધોળાં વસ્્રોજ આ દેશને માટે આરોગ્યની દણિએ 
જતાં ઉત્તમ માલમ પડે છે. 


સારામાં સારા ને સૉંઘામાં સાંધા સ્ત્રી પુરૂષો બન્નેને 
માટે તો સ્લીપર કે જનેડાજ છે. એ અંદરને ખ્હારથી રોજ સાફ 
રાખવા. ઉંચી એડીના બુટ ચૂરોપ અમેરિકામાંથી પણુ હવે દૂર્‌ ડર- 
વામાં આવે છે. કારણુ એથી સ્ત્રીઓના બાંધાને ભારે નુક્સાન યાય 
છે. મોન્નની તો આ દેશમાં જર્‌ર નથી જ તે ઉપર જણાવ્યું. 

છીંકણી સુ'વવાની ટેવથી, નાકની સુ'ધવાની ને સુગ'ધ દુર્ગંધ 
પારખવાની શક્તિનો નાશ થાય છે અને એ રેવ પણુ ગડી છે. માટે 
એનાથી દૂર રહેવું.. 

સૌ સોનું કામ, ધરનાં માણુસો પોતપોતાને હાથે કરી લે તો 
સ્ત્રીઓના બોને ધણા ઓછો થાય. પોતાનાં લુગડાં પોતાતે હાથે 
શ્ુવે, પોતાની પથારી પોતે પાથરે ને ઉપાડે, પોતપોતાનાં વાસણુ 
સૌ હાથે માંછ લે એવો રિવાજ થાય તો કેવું સાર્‌ આમ થાય 
તા બાળકોને પણુ ન્હાનપણુથી સ્વાશ્રયી થવાની ટેવ પડે, 

વ્હેલા ઉઠવું, દાતણુ કરવું, સ્નાન કરવું અને સ્વચ્ઠતા તથા 
સ્ષત્તિ રાખવા વિષે ઉપર કથં. કેટલીક કુટેવો ત્યજવા વિષે તથા 
વસ્ત્રાલકારના નિયમો વિષે સમજુત કરી અને સ્વાશ્રયી થવાથી તથા 
આળસતો ત્યાગ કરવાથી કેવા લાભ થાય છે તે પણુ જણાવ્યું, 


આળસ એ મનુષ્યનો કટ્ટો દુસ્મન છે. માટે તન્દુરસ્ત રહેવા 
ઇચ્છનારે કદી આળસુ તો થવુંજ નહિં. હવે જમવાના નિયમો સમ- 
જવા નેઇએ, પણુ થોભો ! ન્હાયા પછી ધણા હિન્દુએ સંધ્યાપૂન્ન 
કરે છે. સુસલમાન ભાઇઓ પણુ સવાર ખપેોર ને સાંઝ નિમાઝ પઢે 


હા 


છે, સો સૌના રિવાજ પ્રમાણે અથવા જેને જે રીત ફાવે તેમ સ્નાન 


૧૪ આરેગ્ય શાસ્ત્ર. 


કયો બાદ ઉપાસના તો તેણે જરૂર કરવી. ન્હાયા પછી શરીર શુદ્ધ ચાય 
'છે અને તે સાથે મન પણુ શાન્ત બને છે. સ્વચ્છતા એ પવિત્રતાની 
ખ્હેન છે. તેથી ન્હાળ્તે તરત, ઇશ્વર સાનિધ્ય મેળવવા 
થાડોક સમય ગાળવો. કર્ત્તવ્યનિઇ, નીતિમાન અને ધર્યમિક માણુસો 
જેવાં તન્દુરસ્ત રહી શક્રે છે તેવાં ઈશ્વરથી ડરીને નહિં ચાલનારાં 
ભાગ્યેજ રહે છે. મન, વાણી અને કર્મથી શુહ્ધિના પ્રયત્ન હરહમેરા 
કરનાર માણુસ ગમે તે ધમે પાળતો હોય તોપણુ તે શાન્ત અને 
સંયમી થઇ શક્ક છે. જેણે આળસને ત્યાગ કર્યો છે, સ્વચ્છતા અને 
'સ્વાશ્રય કળવ્યાં છે અને સદાચારી જીવન જવવા, જે પ્રભુતી સહાય 
દરરોજ મેળવી રલ્ો છે તેને તન મનનું આરોગ્ય મળ્યા વગર 
રહેતુંજ નથી. 


જમવા ખેસતી વખતે, મન તદન ખુશ રાખવું. જમતી વખતે 
આનન્દ થઈ રહે, હસાહુસ ચાલે તો પાચનને બહ ફાયદો થાય છે. 
જમવાની જગમા સ્વચ્છ અને હવા અજવાળાવાળી ન્નેઇએ. થાળી, 
વાડકા તથા લોરટાપવાલાં પણુ ચકચકિત હોય તો બહુ સાર્‌. થાળી 
વાયકા ક્લઇ કરાવેલાં હમેશાં હોવાંજ ન્નેઇએ. ક્લઇ કરાવેલી ના હોય 
એવાં વાસણુથી, કટઈ ગયેલા ખોરાક પેટમાં ન્નય છે, અને 'દ્ાલેરા 
જેવાં ઝાડા ઉલટી જમનારને થયેલાં એવા દાખ્ખલા, કટાઇ ગયેલા વાસણુમાં 
ખોાશક ખાવાથી બન્યા છે. દક્ષણી લેકોા પાટલા પણુ ૨ગેલા રાખે 
છે. તેમની માફક ફુલે, પક્ષિઓ, વેલો વગેરે રગગેલાં હોય એવા પાટલા 
આપણામાંથી બને તેમણે રાખવા ન્નેઇઃએ. 


વળી રોજ ન બને તો વાર તહેવારે જમવાની જગા ર ગોળીથી 
શણુગારવી; ધૂપ સળી, કુલદાતીઆં, વગેરે ભાણાંની વચમાં વચમાં 
ગોઠવવાં અને બધું વાતાવરણુ આકષક અને સુખદાયક બનાવવું. જમતી 
વખતે હાથ પગ ધોઇ, સ્વચ્છ વસ્્રા પહેરીને જમવા ખેસવું. રેશમી 
વસ્તા સાફ ધોષેલાં અને અલગ રાખ્યાં હોય તા જમતી વખતે પેહે- 
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રવા લાયક છે. પરન્તુ મેલાં, વર્ષોથી નહિ ધોવાયલાં અને ગમે તે 
પેટીપટારામાંથી કહાડૅલાં પણુ રેશમી તેથીજ પવિત્ર એ વિચાર 

જુલભરેલો છે. સ્વચ્છ રેશમી વન્ત્તા ન મળી શકે તો ચોખ્ખાં, તાન્ન' 
ધ્વોયેલાં, સાફ, સુતરેલ ધોળાં કપડાં વધારે સારાં છે. પરન્તુ દિવસના 
કામકાજમાં પહેરેલાં અને આખો દહાડો પલેટાયલાં લુગડાં પેહેરીને 
જમવા ખેસી જવું એ તો આરોગ્યના નિયમથી વિર્દ્દજ છે. -જમ- 
વાનાં કપડાં દિવસે પહેરેલાં કપડાંથી જુદાંજ ન્નેઇએ અને તાશન' ધેર 
શ્વોયેલાં અને સાક્‌ ન્નેઇએ. 

જમતી વખતે ધીમે ધીમે જમવું, ઉતાવળ ન કરવી. દરેક 
કાળિયો ૨૦-રપ વખત ચાવ્યા વગર ગળે ન ઉતારવો. બહુજ ગરમા 
ગરમ કે મ્હોં બળે એવું ખાવાની ટેવ સારી નથી, એનાથી દાંત 
નખળા પડે છે, અને મ્હાં આવેલું રહે છે. જમતી વખતે ખુબ પાણી 
પીવું નહિ' અથવા જમી રહ્યા પછી પણુ કેટલાક લોકો લોટા ભરીને 
પાણી પી ન્નય છે એ ટેવ નુકસાનકારક છે. ખોરાક બહુ પાતળો 
'થ૪ જવાથી જઠર રસ એનાપર બરાબર પાચનની ક્રિયા ચલાવી નથી 
શક્તો અતે પેટ મ્હોટાં થઇ ન્નય છે. હોજરી સ્થિતિસ્યાપક છે. 
એકસામટું બહુ ખાવાથી અને પછી ઉપર પાણી હઢીંચવાથી પેટ 
ખુબ કુલે છે અને વારવાર ફુલવાથી એ અસલ સ્થિતિએ નથી 
પહોંચી રાકતુ'' પી ઉપર ચરખીનુ' પડ બંધાય છે અને કસરત 
સખ્ત ના હોય તો મ્હાટાં ગોળી જેવાં પેટ થઇ નનય છે. 

ભૂખ હોય એટલુંજ ખાવું અને તરસ મટે એટલુંજ પાણી 
પીવું. ઠાંસી ઠાંસીને ખાવાથી અને અકરાંતીઆ વેડા કરવાથી ઘણા 
સારા માણુસો રુચિ ખાઇ બેસે છે, અને પેટ બગાડે છે. સૃસ્ત થઇ 
જવાય એટલું કદી ના ખાવું. 

“ ભારે જમણે, મ્હને કદી લાભ કર્યા નથી. ” એવું બેન્ન્નમિન 
“ફ્રાન્કલિનનું વચન છે. તેથી આપણું પણુ ભારે જમણું હોય ત્યારે 


વૃદૃ આરોગ્ય શાસ. 
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ખાસ જરા ભૂખ્યા રહેવાની કાળજી રાખવી. એથી ભારે જમણુઃ 
નુકસાન નહિ કરે. વખતે ફાયદો પણુ કરશે. 


પેટના કાલ્પનિક ચાર ભાગ ધારે? એમાંના ખે ભાગ ખોરાકથી 
ભરા; એક ભાગ પાણી માટે અલગ રાખા અને એક ભાગ ખાલીજ' 
રહેવા દો. આ રીતે ખાનાર ઘણં કરીને બદહજમી કે ઝાડાના રોગથી 
હેરાન નહિં જ થાય. આ દુનિયામાં જેટલાં માણુસ ભૂખથી મરે છે 
તેના કરતાં વધારે માણુસો ખાનપાનથી મરતાં હશે એમ વિદ્દાનોનું' 
આરવું છે. ભૂખ એ એક વસ્તુ છે અને મન એ ખીજ વસ્તુ છે. 
ભૂખ સટાડવા સાટે ખાવું એ એક વાત છે અને મનને ખુશી 
કરવા માટે ખાવું એ ખીજી જ વાત છે. મન થાય એટલું ખાવાનું 
નથી. જીભને તો અંકુશમાંજ રાખવી ધટે. “ ખાનપાનની ખાતર 
%*દગી નથી પણુ દગીની ખાતર ખાનપાન છે. ” એટલે, ખાવું. 
પીવું ને મોજ ઉડાવવામાં જીવતર ગુમાવવું ના ન્નેપ્એ. પણુ આયુ- 
ષ્ય ટકે તેના પુરતુ, શરીરને આધાર ને પુષ્ટિ માટે, ખાવાપીવાનું 
હોવું નનેઇએ. 

આઇધ્સક્રીમ, સોડા, લેમન કે બરકના રાખ પણુ, બહુ સારા 
નથી. ગમે તે ચીજ ૯૯ ડીગ્રી ગરમ કર્યા વગર શરીર પચાવી નથી 
શકતું. માટે જેટલી ઠૅ'ડી ચાન્ને પેટમાં ન્નય તેને એટલી ગરમ કરવા 
માટે શરીરતે નાહક ઘસારો વેઠવો પડે છે. 

ખોરાકમાં મુખ્ય પદાર્થો, રસાયણુશાસ્્ર પ્રમાણે, નીચ મુજબઃ 


જુ 


હોવા ન્નેઇએ:-- 
૧ નાધઇટ્રાજન મિશ્ર પદાર્થ 
ર મેદો 
૩ ચરખી 
૪ ખાંડ, 


આરેગ્ય રારઅ* ૧૭ 


રસતા. .૫%ઈ-૧% ૫૫% "૧", ૧૫/૫/૧૫ 4#"૧."૧ (૧,૮૨૫ (૮ ઇ”પ.#""જા#જ # ૪ ૧."૧# ૧," ૧૫, ૧%. ૨.૭ જ.#સ.ઇ”પ.#૧ ,/“જ#"-પ./-૧.ઈ"-_# ૧.૮ જ #“જ."%#//"૫. 4 ધુ (# ૧.૫.૧, ૧ # ૧%” પ, પ ૧૫ ૧% ૫, 


પ ક્ષાર 
૬ ખટાશ, તીખાશ, પ્રત્યાદિ 


માંસાહારીઓને નાઇટ્રાોજનમિશ્ર પદાથે ધણા પ્રમાણુમાં માંસ- 
માંથી મળે છે અને એ પુણ્ટિરક બહુ છે. પરન્તુ વનસ્પતિને આહાર 
કરનારને પણુ કઠોળ, ધઉં, મગફળી વગેરેમાંથી નાઇટ્રોજનમિશ્ર 
પદાર્થ મળે છે. વટાણા, ચણા, મગ, મડ, અડદ, તુવેર, વાલ, કેળાં, 
બદામ વગેરેમાં નાઇટ્રોજનમિશ્ર પદાર્થ ( પ્રોટીડસ્‌ ) નું પ્રમાણુ સાર્‌ 
છે અને શરીરના રેસા, સ્નાયુ વગેરેના બંધારણુમાં એ વસ્તુઓ ખહુ 
કાયદો ડરે છે. 

ભાતમાંથી મેદો મળી રહે છે અને મકાપ્ન, ધઉં, ન્નર, બાજરી, 
બટાકા વગેરેમાંથી શરીરની ગરમી રાખવા માટે આપણે મેદો 
લધ શઝીએ છીએ. 

ચરખી, ઘી, તેલ, દૂધ, દહોં વગેરેમાંથી મળે છે. એ શરીરમાં 
ગરમી રાખવાનું કામ કર્યા ઉપરાંત એનો ઘણુ ભાગ શરીરમાં સીલીક 
ખાતે રહે છે. 

"ખાંડ, મેદાના જે પદાર્થો આપણે ખાઇએ છીએ તેમાંથી શરીર 
બનાવી લે છે. એ સાકર, ખાંડ, મધ, ગોળ, શેરડી, દૂધ વગેરેમાંથી 
પણુ મળે છે. એ પણુ શરીરને ટકાવી ૨ખવાના કામમાં આવે છે. 
અને ચોખા, ધઉં, ખાજરી, દાળ વગેરેમાં જે મીઠાશ છે તે એમની 
અંદર રહેલા મેદા અને ખાંડતત્ત્વતે લીધે છે. 


ક્ષાર એ ખારા પદાર્થો મીડું વગેરેમાંથી આપણુને મળે છે. 
અને આમલી, કોકમ, લીંબુ, કેરી વગેરેમાંથી ખાટા પદાર્થો શરીર 
મેળવી લે છે. તીખાશ મરચાં મરી મસાલા વગેરેમાંથી મળે છે. 


આ ઉપરાંત શાકભાજી, ફળ, મેવા, છાશ, દૂધ એ ખધેું શરીરને 
મ્રાયદાકારક હોયછે. તેથી ફ્રતાફરતી વસ્લુએ જમવીઃ જેમકે, ત્રડતુ ત્રડતુનાં 
ર 


૧૮ આરેગ્ય શારમ. 
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કૂળ, આલુ, અખરેટ, કાજુ, બદામ, મગફળી, કેળાં, શીગાડાં એ વગેરે 
સગજને ત્તાનત'તુઓના બંધારણુમાં ક્‌ાયદાકારક છે. તાન્નન શાક અને 
કરી, લીંબુ, નારગી વગેરેમાં પણુ આરેગ્યવર્ધક પદાથો છે. આરોગ્ય 
વર્ધક પદાર્થાને પંગ્રેછીમાં વીટેમીન્સ કહે છે અને એ “ વીટેમીન્સ ' 
તાજી કુદરતી ચીન્નેમાં જેવાં હોય છે, તેવાં રંધેલી કે ઉકાળેલી 
ચીનમાં નથી હોતાં. તાજુ દૂધ ઉકાળા એટલે વીટેમીન્સ નહિ રહે. 
છાશ, લીંખુ, દછોં, નાર ગી, કરી, માખણુ, ઘી, લીલાં તાનજ્નફળ:; 
લીલીભાજી; કૃણુગા કુટેલા મગ, મઠ, ચોળા, ચણા, વાલ વગેરે તથા 
આથો નાખીને તૈયાર કરેલાં ખાણાં; જેવાં કે જલેબી, ઢોકળાં, ખમણુ 
ઢોકળાં, પુડા, વડાં પત્યાદિમાં આરોગ્યવર્ધક ગુણા (વીટેમીન્સ)હોાય છે. 
આમ વનસ્પતિનો આઢાર કરનારને પણુ પૃષ્ઠકારક તત્ત્વોની 
ખોટ હોતી નથી. માટે જમવાની ખાબતમાં ગળ' મોકળું રાખવાની 
અને તમામ ચોન્ને ભાવે એવો સ્વભાવ શાખવાની બહુ જરૂર છે. 


આપણા દાળ ભાત, રોટલી અને શાક એ સંપૂ્ણુ ખારાક છે. 
ઘી, છાશ, દહીં, દૂધ, કેરી, અથાણાં, પાપડ, મડીઆં એ બધામાંથી 
શરીરને ન્નેઈતા પ્રમાણુમાં નાઇટ્રાજનમિશ્ર પદાથ, મેદાનો પદાથે, ખાંડ 
અને ચરખી મળી રહે છે. ખાટા ખારા અને તીખા પદાર્થો આપણા 
ખોરાકમાં પ્રમાણુસર હોય છે. મશાલા, મરચાં તથા અથાણાંમાંથી 
સચિને પ્રદીસ કરે કે રસ ઉસ્‍્કેરે એવી ચોન્નૅ પણુ મળે છે. આ 
કારણુથી દાર્‌ જેવી ઉશ્કેરણી કરનાર કોઈ પણુ ચીજની વનસ્પતિનો 
આહાર કરનારને તો જરૂર નથીજ. એટલુંજ નહિં પણુ માંસાઢારી- 
ઓને પણુ પહેલાં માનવામાં આવતું હતું તેમ દાર્‌ જરૂરનો નથી. 

દારૂનો કોઇ સમયે કે કોઈપણુ સન્નેગોમાં ખોરાક તરીકે ઉપયોગ 
નથી. ખીજ રીતે પણુ એ મહા ત્રાસદાયક અને ભયકર વસ્તુ તરીકે 
સાબીત થઇ ચુકયો છે. 


જમી ૨લ૯્યા પછી પાછા આંગળીવતી દાંત ધસી સાફ ડરવા. 


કા રાર. વહ 
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'ખુખ્‌ ગળ કર્વા મને યુવાસમા' ર જાસોમારી: 'વરીઆળી, 
“ક એલચી ડીક છે; પણુ સુખવાસ ના હોય તોએ ખુબ જાગળા.કરીને 
મ્હોં સાક્‌ ક્યાથી એની જરૃર નથી રહેતી. કેઈ પણુ પ્રકારની રેવ 
આપણુને બાંધી લે એવી પ્રબળ તો નાજ હોવી ન્નેઇએ. ઘણા લોકે 
જમ્યા પછી તબાકુ ખાય છે તે તો કદી ના ખાવી. એ ઝેર છે ને 
"દાંત ખરાખ કરે છે. 

ખીડી પીવી, ચલમ પીવી કે ઉક્કો ગગડાવવો એ પણુ નુકસાન- 
કારક છે. માટે એવી નકામી હેરાનકર્તાં કુટેવો પાડવીજ ન ન્તેઇએ. 


જમ્યા પછી અડધાોએક કલાક આરામ લીધા પછી કામે 
લાગવું. જમીને તરત વાંચવાથી કે મહેનત કરવાથી જે લોહીને 
પ્રવાહ પાચનક્રિયામાંજ લાગુ રહે તે મગજ તરફ કે હાથપગની ક્યાએ। 
તરફ વ્હે'ચાઇ ન્નય છે ને એથી પચવામાં હરકત આવે છે. 

૧૧ વાગતાની નિશાળ, ક્રોલેન્ને અને કોર્ટ થવાથી આપણા 
વિદ્યાર્થીઓને અને નોકરી કરતા જુવાનોને કેટલું નુકસાન થઝું હગે 
તે કલ્પવું મુશ્કેલ છે. આપણા દેશના અસલ રિવાજ સવારના ૭ થી 
૧૦-૧૧ અતે બપોરના ર થી પ-૬ એમ કામ કરવાનો હતે!. બપોરે 
જમ્યા પછી કલાકનો આરામ તો ઓછામાં ઓછો સો ધધાદારીને 
મળતો હતો. પરન્તુ હવે એવી રીતે કાર્યક્રમ ના મા શટાતા હોય 
તોપણુ જમ્યા પછી અડધો ક્લાક તો ગમે તેમ કરીતે આરામ 
લેવા જ ન્નેઇએ. 

કામ પણુ નિયમિતપણે અને વખતસર કરવાની ટેવ આપણા 
રેશમાં સો કોઇએ પાડવી નેઇએ. “ ઉન્ડીયન પકચુઆવારી ” 
“ હિન્દી નિયમિતતા ” એ કહેવતરૂપ થઇ પડી છે. તે દૂર કર્યા 
વગર આપણા આરે નથી. 


બપોરના કે ત્રણુ ચાર વાગતા સુધીમાં પાછી, બાઇવારની 


સ્હા પીવાની આપણામાં ટેવ પડી ગઇ છે તેને બદલે એ વખતે 


ર૮ ક રાસ્્ર. 
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ધ દલ ફળ, મેથ જ અવે ણુ લાભો જુ સગફળી માવાની! 
ટેવ રાખી હોય તોપષણુ બહુ સાર્‌. 
સાંજે ધધામાંથી પાંચ છ વાગતે તો સો ઇએ ફારગ ચવું 
ન્નેઇએ. આપણા લેકે વ્હાણું વાતાથી દુકાનો ઉધાડે છે તે રાતના 
૧૦-૧૧ સુધી બંધ કરતા નથી. પેટ ભરવા માટે ૬-૭ કલાકથી 
વધારે વખત ન્નય તો પછી માનસિક ક આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ માટે કેટલે. 
સમય રહે ? અને મનુષ્ય જીવન તો દુલેભ કહેવાય છે; પધંર્મ, અર્થ, 
કામ અને મોક્ષ એમ ચાર પુરૂષાર્થ સાધવાના છે, એકલો અર્ય કે: 
એક્લો કામ-પચ્છાએ અને તૃષ્ણાઓનેજ સંતોષવી તેમાં જવનનો 
બધે! કાળ ના જવો ન્નેઇએ. કસરત, કલા પરિચય, વાચન, ત્તાન- 
ચર્ચા, સત્સંગ, ભક્તિ, એ માટે પણુ ધધામાંથી થોડો વખત મેળ- 
વવા ન્નેઇએ. " 
કસરત માટે સાંજનો સમય સારો છે. સ્ત્રી પુરૂષ, જુવાન 
જદ, બાળક્ખાળકી તમામે, સૌ સૌના ગનન પ્રમાણે કસરત કરવી. 
સ્ત્રીઓને વરકામમાં બહુએ કસરત છે એમ કેટલાક ડહે છે અને 
એમને બિલકુલ વરની ખ્હાર નીકળવા દેતા નથી એવા કેળવાયલા 
પુરૃૂષા પણ *હે ન્નેયા છે. લાજમલાઝાના નુકસાનકારક રિવાજે પણુ 
સ્ત્રીઓનાં તન મનની ઘણી ખરાખી કરી છે. ઘરકામ હલકું નથી 
અને મ્હોટાદના ખોટા ખ્યાલથી ઘણાં કહેવાતાં ઉચ્ચ કુટુંબો પેસે 
ટકે ખરાખ થયાં છે એ વાત ખરી છે; છતાં સ્ત્રીઓએ ધર ખ્હાર 
ક્ર્વાહરવાની ધણી જરૂર છે. એસણુ ૨૪ કલાકમાં ઓછામાં 
એષો ૧ કલાક, ખુલ્લી હવાના લાભ મેળવવાની અને મનના ઉલ્લાસ 
અર્ચે તથા શરીર પણુ એકને એક ધરડમાંથી ઘડીવાર છુટે તે માટે, 
રાજ સાંજના ખ્હાર નીકળવું ન્નેધ્એ. ઇંગ્રેજી ભણુલાઓએ ક્લબો. 
કહાડી છે, તેમાં સ્રીઓને લઈ જવી ન્નેઇએ. અથવા સાંજના સ્ત્રી 
તથા ખબાલખબચ્ચાંની સાથે હરવાકફ્રવામાંજ વખત ફહાડવા જઇએ 
અને ક્લખા તોડી નાખવી ન્નેઇએન 
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દોડવાનું, ફૂલ્વાનું, દૂર સુધી ચાલવાનુ, રમતો રમવાનું, કીકેટ, 
ટેનીસ, કુંટબાલ, તરવું, ધોડે ખેસવું, અખાડામાં જવું, હોડીને 
'છુલ્લેસાં મારવાં, ગરબા ગાવા, હીંચકા ખાવા, એમાંની એક કે વિધવિધ 
રસતો કસરત માટે દરેક જણે પસંદ કરવી બન્નેઇએ. કસરત રાર્‌ 
કરતાં તે મુશ્કેલ જ્ણાશે પણુ એકવાર ટેવ પડયા પછી એમાં જે રસ 
પડશે તે જ'દગી સુધી ટકશે. 


કસરત વગર આપણાં શરીર સમજબ્ુત થવાનાં નથી અને 
સાહસ, હિમ્મત, શોર્ય, ચાલાકી વગેરે સદ્ગુણા, જેની આપણુને 
ધણીજ જર્‌ર છે તે મળવાનાં નથી. ન્હાના ન્હાના રોગો કસરત 
સિવાય દવાઓથી નહિં સટે; હિસ્ટીરીઆ, વાયુ, બદહુજમી, ચુક, 
માથુ દુઃખવુ, સોળ આવવી, અશક્તિ, બૈંધકાશ, મધુપ્રમેહ; બેચની, 
ગ્લાનિ એ બધું નિયમિત કસરતથી આબાદ મટશે. 

ક્ષય જેવા અસાધ્ય રોગો પણુ ખુલ્લી હવા અને આરામ પછી 
ચોડી થોડી કસરત અને વળી આરામ, એમ ગયવસ્ચાપૂર્વક 
“કુસરત અને આરામ ” લેવાથી સટયા છે. નબળી છાતી 
હોય, શરીર અશક્ત હોય અને ક્ષયજ ચવાનો, એવું બાંધો ન્નેતાં 
લાગતું હોય, એવા વિદાર્થીએઓનાં પણુ કસરતથી શરીર સુધયાં છે. 
છાતી મજ્ખુત અને પહાળી થઇ છે તથા નખમાં પણુ રોગ 
રજો નથી. 

દમ પણુ હવે અજીણુનું જ એક તરેહનું ચિન્ટ ગણુ।ય છે અને 
એ પણુ લાંખુ ચાલવાયી તયા ખાવાપીવાની અમુક પરણહેજથી 
દૂર ચાય છે. 

ખહુ ચરબી, નડાપણુ', મ્હોટાં પેટ, ઢાંકવું, હંધ્ય દાહ એ 
બધું કસરતથી સટે છે. આમ કસરત, ધણુ રોગોને દૂર કરે છે, ભૂખ 
સુધારે છે, શરીર સુદઢ, તન્દુરસ્ત અને બળવાન બનાવે છે, મન 
ગ્રકુલ્લિત કરે છે અતે સ્વપ્ના વગરની ધાડ નિદ્રા લાવે છે. 


ર૨ , આરેગ્ય શ્ર. 
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સાંજનું ભાજન, ધણા મુત્સદ્દી લોકો ખહુ મોડુ કરે છે. કહે- 
વાતી ઉંચી ન્યાતો નાગર, ક્ષત્રિ, થાહ્મણુ, વાણીયા, વૈષ્ણુવ છેક 
૧૦-૧૧ વાગતા સુધી રાત્રે જમી પરવારતા નથી. એટલું મોડુ 
જમવું એ સાર્‌ નથી. રાત્રી ભોજનમાં તો આપણા શ્રાવક ભાઇઓને 
રાત પહેલાં વાળુ કરવાને રિવાજ ઉત્તમ છે. 


જમ્યા પછી ને ઉ'ધરતા પહેલાં ખે ત્રણુ કલાક અંતર રહે તો. 
નિદ્રા વધારે સુખરૂપ આવે અને પાચન વધારે સરળતાથી ચાય છે. 


ઉ'વવાનો ખડ પણુ સ્વચ્છ, પુષ્કળ બારીબારણાંવાળા અનેં 
સુર જેપધએ. એવો ખડ ના હોય તો અગાશીમાં, ઓટલે, કકે 
ચોગાનમાં સુવું સાર્‌ છે. ઉંધ ખાતે આપણી જ'દગીનો લગભગ 
ત્રીજને ભાગ જવાને।. કારણુ મગજનું કામ કરનારે ૭-૮ કલાક તૉ 
સુવું જનેઇએ. તો એટલો બધો વખત ચોખ્ખી હવા ન મળે તો 
જતું નુક્સાન થાય તેનો વિચાર કરો! પશ્વર કૃપાએ આપણા દેશની 
હવા એવી સમશીતોષ્ણુ છે કે ફક્ત વર્ષાદ પડતો હોય તે સિવાય 
કાઇ પણુ ત્રઠતુમાં ખુલ્લામાં સુવાથી હરકત થાયજ નહિ પણુ ઉલટા 
ફાયદો થાય. એક્લી શારીરિક મહેનત ફરનારને ૭ કલાકની ઉબ 
અસ છે પણુ મગજનો શ્રમ જેને વિશેષ કરવાનો છે એવાં માણુ- 
સોએ ૭ા કલાકની ઉંધ લેવી. ૭ થી ઓછી નહિ અને ૮ કલાકથી 
વધારે નહિ. ઓછીથી તબિયત બગડે અને વધારેથી આળસ વધે: 


આ પ્રમાણે, સવારે ઉઠીને રાત્રે સુતા સુધીનું આરેગ્યશાસ્ત્રની 
દણિએ દરેક માણુસે ન્નતે પાળવાના નિયમોનું સવિસ્તર વર્ણન કર્યુ. 
એએ વ્યક્તિગત એટલે દરેક માણસે ન્નતે પાળવાનું આરેોગ્યશાસ્ર સમજવું. 
ઉ"ડા વિચાર કરતાં સાસાજઝક કરતા વ્યક્તિગત આરેગ્ય વધારે 
સહત્ત્વનું છે. દરેક માણુસ પોતપોતાની ન્નતનું સંભાળે તા ગામે શહેરનું 
અને દેશનું ધણુ' કલ્યાણુ આપોઆપ થઇ ન્ય. રેગ થયા પછી. 
મટાડવા તેના કરતાં થતા જ અટકાવવા એ આપણ્ટ' ભુષણુ છે.. 


આરેગ્ય શ્ઞાસ્. ૨૩ 
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આ નિયમો પળાય તો દવાઓની "કે વેધ દાક્તરોની ધણી જર્‌ર 
ઓછી થઇ જશે. 


કાવેવર રવીન્દ્રનાથ ટાગોરે, તન સન અને હુંદયના આરેીગ્ય 
માટે નીચેની પ્રાર્થના કરી છે તે આ સંબંધમાં આપણે યાદ રાખીશુંઃ- 


“હે પ્રાણુજીવન ! ત્હારો જીવતો ન્નગતો સ્પર્શ મ્હારા અવયવે 
અવયવે થવાને એ હું નણું ષું. તેથી હું હમેશાં મ્હારૂં શરીર 
સ્વચ્છ રાખવાનો પ્રયત્ન કરીશ. 


મ્હારા મનમાં, સારાસાર ખુદ્ધિના દીપ જે સત્યનારાયણે 
પ્રક્ટાવ્યાો છે તે તું છે ! એ હું નનણુ' છું તેથી મ્હારા વિચારો- 
માંથી સધળી ન્નતનાં અસત્યને હું દૂર રાખવાને પ્રયત્ન સદા 
સવદા, કરીશ. 


મ્હારા ઉંડામાં ઉંડા હદય મ'દિરમાં ત્હારૂં સ્થાનક છે એ હું 
ન્તણ' છુ. તેથી ભગવાન! પાપ માત્ર ને હું મ્હારા હંદયમાંથી હમેશાં 
દૂર કરવાને પ્રયત્ન કરીશ અને ખ૪લોા પર પ્રેમ રાખીશ. 


અને નાય ! કર્મ પણુ એવાં ૩રવાતેો પ્રયત્ન કરીશ કે જેમાં 
તું પ્રકટ થઇ રલ્યો હોય ! કારણુ કમ કરવાની શક્તિ જે મ્હારામાં 
છે તે ત્હારી છે !” 


૨૪ ક શાસ્મ. 
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પકરણુ ત્રીજી”. 





શરીર એ આત્સાર્‌પી લગવાનનું સ'દિર. 


આ ખધછુ' અતડયં અને અગમ્ય; દબદખાવાળુ' અને 
ભવ્ય શરીર શ' ઓછુ ચમત્કારિક છે ! પ્રણુની રું આ 
જેવી તેવી કૃતિ છે ! 


આપણા દેશમાં ધણાંએ સ્ત્રી પુરૂષા એમ ધારે છે “કે દેહ ક્ષણુ- 
ભ'ગુર છે અને એના લાલનપાલન પાછળ વખત ગાળવો એ મિથ્યા 
છે ! પરન્તુ મ્હને લાગે છે કે શરીર એ આપણા આત્મારૂપી ભગ- 
વાનને રહેવાનું ઉત્તમ મદિર છે. એની બનાવટ ખહુ આશ્ચર્યચકિત 
ચઇ જવાય એવી છે અને જે મહાન નિયમોને આધારે આ કારમો 
દેઠુ અસ્તિત્ત્વમાં આભ્યો છે, દિનપ્રતિદિન *ૃદ્ધિ પામે છે અને કલા, 
સાહિત્ય અને વિત્તાનદ્ારા ખુદ પ્રભુ સાથે એ બરાબરી કરી ખઅતાવે 
છે તે ઉપરથી હું આ દેહને ક્ષણુભ મુર છતાં ક્ષુદ્ર માનતો નથી. એ 
વસ્તુ દિવ્ય છે અને પૂર્ણું ભક્તિભાવથી એને ( શરીરને ) સુદ્ધ, તન્દુ- 
રસ્ત, મજખૃત અને પ્રફુલ્લિત રાખવું એ આપણા પરમ ધર્મ છે. 


આંખો દ્દારા, શું આપણે આ સૃષ્ની શોભા ન્નેવા ભાગ્યશાળી 
નથી થતા? કવિ ટેનીસન કહે છે તેમ આંખની રચના ન્નેવાથી નાસ્તિક 
માણુસ પષ્મુ આસ્તિક થઇ જશે ! 


આંખને ડોળા, એમાં વળી પ્રકાશ જવાનાં બાહ્ય ગોળ, પાર 
દર્શક પડા, કાગળ જેવું ઝીણું ત્તાનત'તુનું પડ અને પડને વળી 
આરીક નવ અસ્તર છે ! છેક અંદરનું અસ્તર સટ્મદર્શક થત્રથી 
ન્નેયું હોય તો એમાં લાંબા અને શ'ઝુઆકારના સળિયા હોય છે ! 
આ સળીઆઝઓને લીધેજ આંખ ગ્રકાશનાં આનન્‍્દોલનોા ઝીલે છે. 


આરેગ્ય શરમ. ૨પ 


રઈ પ ૪/૦ પ. "ક. જા ૧.૮૫૭ ૧.” ૧૪૦૪"૧.૪ '૫%.#-૫_4ઇ૫.# મ. ૧? ૧.7 ૧.#' પતાઈ પ૮ઇ મા ૧.૪” ૧.7 ૧૪/#- ૧.૭#--47 પ #”૫,૪/૫.# “૧%.૮”"૧,૮/-૫.#-૧./ ૧.૯” જ” પ૮” પ. જ.” ૫૦ '૧.# ૫૯” ૫” ૧૫૮7 ૫૪/૧/૧૪ પ.#૧.#"-૪૧%૪૧૦#"૨૮#૫.#'"૮# ૧૪” પ પ,# પ૮” 





ડાળાની અતર રચના. 
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ર૬ આરોગ્ય શ્રારઅ. 
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આંખની અ'દરના પડો. 


ચકુઆકાર સળીઆની સંખ્યા એક આંખમાં ૩3 લાખ, અને 
લાંખા સળીઆની ૩ કરોડ હોય છે ! 


ડાળાની અ'દર પ્રવાહી કાચ જેવા પારદરાક પદાર્થ છે. આગલા 
ખૂ'ડમાં કાળા પડદો હોય છે. એની વચમાં ગાળ ૭િદ્ર હોય છે. એ 
ષિ્દ્રિ એટલે કીકી. એ કીકી પોતાની મેળે ન્હાની મોરી ચાય છે ! 
૪ીકીની પાછળ મોતીઓ હોય છે અને આગળ ખે પારદર્શક 
પડો હોય છે. 

ખે આંખ દ્વારા જે જે ચીજે આપણે ન્નેઇએ છીએ તેની 
ખન્ને આંખના ત્તાનત'તુના પડની સષ્યમાં ઉંધી છખી પડે છે. એની 


આરોગ્ય શ્રમ. ર૭: 
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તટ સરીર 


સમજ છેક મગજમાં નેત્રસ્થાન છે ત્યાં પડે છે અતે ત્યાં બન્ને 
આંખમાં પડેલી ઉધી છબીઓ એકસ્વરૂપે સસજી મગજ એ રુ છે- 
તેના નિર્ણય કરી નાખે છે ! 





ડાનની રચના. 


મેટ આરૅૉગ્ય શ્રારમ. 
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કાનની અ'દરનો ભાગ. 

કાનમાં પણુ ત્રણુ ખ'ડ હોય છે. ખ્હારની નળીને છેડે એક ટચલી 
'આંગળીના રેરવા જેવડું નગાર્‌' હોય છે. કેોપ્ઝ પ્રિય મિત્ર ખોલે છે 
અથવા મીડઠુ' સંગીત ચાલે છે ત્યારે આપણુને બહુ આનન્દ થાય છે. 


પરન્તુ કાનદ્દારા અવાજનાં આન્‍્દોલનાો મગજ સુધી કેમ પ્હૉંચે છે 
એ સમજવા જેવું છે. 


અવાજ માત્ર, ઢવામાં લહરીઓ-મોન્નં-ઉત્પન્ન કરે છે. 
કાનનો ખ્હારતો જ ધાટ એવો છે ઝે એજીસાસટાં બહુ મોન 
ઝીલી એ અંદરની નળી તરક ધકેલે છે. મોર્ન્ન પેલા નગારાને અથ- 
ડાય, નગાર્‌ ક્ષુજે અને અ'દરના કાનના વચલા ખમાં ત્રણુ ઝીણાં 
ઝીણાં ચોખાના દાણા જેવડાં હાડકાં છે તેને હલાવે. એ મપધ્યખ'ડમાં 


હવા હોય છે અને એ છવા નાકને છેડે એક પાતળી નળી છે 
તેમાંથી ન્નય જે. 


એ ત્રણુ હાડકાં ત્રણુ ધાટનાં હોય છે. એક હથોડા ધાટનું, એક ગદા 
ઘાટનું અને એક પેગડાના ધાટનું: હાડકાં હાલી કાનના અ'દરના ખડમાં 
એક શની અ'દર ભુલભુલામણી જેવી, જલેખી આકારની સૃછ્મનળી 
હોય છે, તેમાં રહેલા પ્રવાહીને હલાવે છે અને એ હાલવાથી કાનના 
સાનત'તુ પર અસર થઇ મગજમ! શ્રવણુસ્થાન છે, ત્યાં અવાજનો 
-નિણુય ચાય છે. ખરી આંખો જેમ મગજમાં છે એમ કહી શકાય 
તેમ ખરા કાનો પણુ મગજમાં છે એમ સાની શકાય. ખ્હારથી જે 


આરેગ્ય શ્રમ. રહ 
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આંખો અને કાન દેખાય છે તે તો માત્ર અ'દરની આંખા અને 
અ'દરના કાનનાં સાધનો છે. આ તો પ્રકાશનાં અને અવાજનાં મોન્નં 
ઝીલે. શું ન્નેયું અને શું સાંભળ્યુ' એનો 'ખરો નિર્ણય તા મગજમાં 
થવાને. બે આંખોની ખે ગક્ષુન્નાનત'તુ એક ચક્ષુસ્થાનમાં જડાયલી. 
હોય છે તેમ ખે કાનના અવાજનો સંદેશો લઇ જનાર ખે કણુસ્તાન- 
ત'તુ પણુ મગજમાં કણસ્થાને પહોંચેલા હોય છે. 

ખે નસકારાંને મથાળે, લીલા લસણને મૂળમાંથી ખેચી કાઢ્યું 
હોય ને જેવા મૂળીઆં કળીને છેડે જનેવામાં આવે છે તેવા સુ'ધવાના. 
સાનત'તુઓના છેડા બારીક અસ્તરના પડમાં ગોઠવાઇ ગયેલા હાય 
છે. દુ્ગેધ કે સુગ'ધનાં રજકણો હવામાં ઉડતાં ઉડતાં નાકમાં ન્નય 
છે તે, આ જ્ઞાનતતુઓના ઉપર કહેલા છેડાને અડકે છે. અડકતાની 
સાથે સુધવાની ખે નસકારાંની ખે જ્તાનત'તુઓદ્દારા મગજમાં સુધ- 
વાનું સ્થાન ચક્ષુસ્થાનની પાસે જ છે યાં ર્સદેશે પહોંચે છેઃ અત્તર, 
ગુલાબ, મોગરો વગેરે આ સ્થાનમાં પરખાય છે અતે દુર્ગધના પણુ 
પ્રકાર આજ સ્થાને સમજવામાં આવે છે. 

જભ એ સ્વાદની ઇદ્રિ છે અને એનું સ્થાન પણુ મગજમાં છે. 
જભના ત્તાનત|તુ આખી જીભ ઉપર પ્રસરેલા છે અને એક સાકરને 
કડ્કા કે જરાક કિવનાઇન જીભના કોઇ પણુ ભાગ પર મકો તો આ 
સમાનત'તુઓના છેડાને અડકશે કે તરત સ્વાદ સ્થાનમાં એનો ઝંદેશે 
પહોચશે અને કડવા મીઠાનો નિર્ણય થઇ જશે. 

હવે રહી, સ્પર્શેન્દ્રિય એ આખી ત્વચા પર વ્યાપેલી છે. 
સ્થળે સ્થળે સ્પર્શના સંદેશા લઇ જનારા ત્તાનત'તુઓના છેડા આખી 
ચાસડી પર વ્યાપેલા છે. તે પોચું, ડ્ઠણુ, ગરમ, ઠૅ'ડુ, સુ'વાળુ, 
ખડખચડુ વગેરે પદાર્થોના સ્પર્શના સેદેશા સ્પર્શ સ્થાનોમાં લઇ ન્નય છે. 

આ પાંચે ઇંદ્રિયા આત્માને, જગતતો સંબંધ કરી આપનારાં 


૬ 


અને પ્રાણી તથા પદાર્થોનું સાન આપનારાં દારો છે. શરીરના રક્ષણુ 
અને પોષણુની પણુ વ્યવસ્થા કરવામાં એ બહુ અગત્યનો ભાગ. 


અ 


ભજવે છે. ત્તાનત'તુઓ એ શરીરનું તારખાતુ છે. સંદેશા મગજમાં. 


૩૦ આરેૅગ્ય શાસ. 
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બારી 
"ણ 
પાગા ક. 
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ચામડી અને તેની અંદરની રચના. પરસેવાની ગાંઠ અને નળી. 


કંઇ જ્નારાં અને મગજમાંથી વળી હુકમો લાવનારાં એવાં ઝાન- 
તતુઓ ખે જનતનાં આખા શરીરમાં વ્યાપેલાં છે. 





સગજ. 


આચોગ્ય શારમ. ન 
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જાઇ રાન્‍્યમાં આ ડડ જ્મ શહેરે શહેર, સા મડે શામે 
“અને ઘેરેધેર, વ્યાપેલા હોય તેવી જ રીતે ચારીરરૂપી રાન્‍્ન્યમાં 
આ બન્ને ન્નતના તારો અવયવે અવયવે અને સ્નાયુએ સ્નાયુએ 
વ્યાપેલા છે. નીચેથી ઉપર સંદેશા લઇ જનારા તારે પાંચે ઇદ્રિઓનાં 
કામમાં લાગ્યા હોય છે એટલે સાંભળવાનું, સુ'ધવાનું, ન્નેવાનું, 
ચાખવાનું અને સ્પર્શનું જે જે કઇ છે તેની હકીકત મગજમાં 
પહોંચાડી દેવાનું કાર્ય આ ત્તાનત'તતુઓ ડરે છે. તેવીજ રીતે હાલવા 
-ચાલવાના હુકમ, હાથપગને પહોંચાડવાના સંદેશા તથા થુ"ક ફાઢ- 
વાના, આંખ મીંચવા ઉવાડવાનાં, આંસુ છોડવાના વગેરે સંદેશાઓ 
મગજ કે સનન્‍ન્નત-ત્ર (જે બરડાતી કરોડમાં હોય છે ) તેમાંથી 
'નીચે આવે છે. 


ધારે કૈ ચાલતાં પગ તળે અ'ગારા આવ્યો. પગના ત્તાનત'તુ 
એ સઝંદેશે મનનનત'ત્રની છેક નીચલી ઓષ્રીસ જે બરડાની છે 
નીચલી બાજુએ છે ત્યાં પહોંચાડી દે છે. ત્યાંથી જ પાછે હુકમ પગ 
ઉંચી લેવાના સ્નાયુઓને મળે છે કે પગ ખેચી લે. સ્નાયુઓ 
તરત સંકોચાય છે ને પગનું તળીયું ઉંચકાધ) ન્નય છે. 


વાદળમાં સુંદર 2ગોા થયા છે; સંધ્યાકાળનેો વખત છે. આંખે 
રગની વિગત ચક્ષુસ્થાનમાં પહાંચાડી દીધી. મગજમાંથી મનન્‍નન્નત-ત્ર 
દ્દારા નીચલી ઔફીસે હુકમ ન્નય છે કે એસી ન્નઓ. પા ક્લાક આ 


રંગા જેયા કરો અને આનન્દ ભોગવો. ક્ષણુવારમાં એ પ્રમાણે 
ચ ન્ય છે. 

રસ્તે જતાં દુર્ગેધ આવી. નાકના તારો મગજને ખબર આપી 
ચૂકયા. મગજે આંખોને હુકમ મોકલ્યા. “ ચોતરક્‌ જુવો ! ” આંખે 
નનેવા મ'ડી ન્નય છે. પાઠળ જ મળમૃત્રની ગાડી હોય છે તેની 
આંખો મગજને ખખબર પહોંચાડે છે. પાછા મગજનો હુકમ પગને 
છુટે છે કે “દાડી નનવા ! ”' હાથને છુટે છે કે “ નાક દબાવો ” 
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અને આંખોને છુટે છે ' “ જોયા કરો, પેલી ગાડી ઢવે કેટલી 
દૂર છે?” 





કા સહોદર. તાણંઃ તરિ 


સુ'દ૨ ગાયન સંભળાય છે. કાન મગજને ખબર આપી દે છે. 
સગજ, પગને ધીમા પડવાનો, આંખને ન્નેવાનો અતે કાનને ધ્યાનથી 
સાંભળવાને ર્સંદેશો પેલા હુકમ લાવનારા જ્તાનત'તુઓ દ્દારા આપી દે 
છે ને તરતજ તેનો અસલ થાય છે ! 


પાકી કેરી ન્નેવાની હજીકડત આંખો મગજને પહોંચાડે છે. 
મગજ જભને રસ છોડવાનો હુકમ મોકલી દે છે. પગને કેરી પાસે 
જવાનો; હાથને ચપ્પુ પકડવાનો; આંગળીઓને કેરી હોલવાનેા અને 
મ્હૉને કેરીના ક્ડકા ચાવવાનો એમ 'ઉપરાઉપરી હકમો તારા 
દ્દારા છુટે છે. દેખાવમાં આ બધા તારો દોરીએ જેવા હોય છે. 
આંખ, કાન, નાક, જભ, ત્વચા, બધાના એક જ ન્નતના ! નીચેથી 
ઉપર સંદેશા લઇ ન્નય છે તે તારો પણુ એવા ને ઉપરથી નીચે 
લાવે છે તે પણુ એવા. છતાં કામ જુદી જુદી ન્નતનાં કરે છે ! કોઇ 
ન્નેવાનાં, ક્રોઈ સાંભળવાનાં વગેરે: એક ક્ષણના સે'કડાસમા 
ભાગસાં આ ઝંદેશાનાં જવાં, એ હુક્માોનાં છુટવાં, એ ક્રિયાઓનાં 
થવાં, આ બધું બની ન્નય છે! આ બધું શું ઓણું ચમત્કારિક છે! 


સાનતતુએા, મન્‍નનરન્જા, અને મગજ એ બધું સળીને 
સનજતંત્ર ( ળપેલાત૦પડ ૩51૯10 ) કહેવાય છે. સગજ ગએ મનુષ્યને 
મળેલી ખાસ ખક્ષીસ છે. 


એ સાથાની ખોપરીસાં આવેલું છે. એમાં ત્તાનત'તુ પદાર્થના 
ગડીએઓ ને ગડીઓ ધોળા ને ભુરા રગની હોય છે. એકલો બુરા 
ભાગ સદ્ટમદર્શક યત્રથી તપાસીએ તો સાડ કરોડ જવતા ત્તાનત'તુ 
'કાષોથી એ ખનેલો છે ! એ સગજનાં કામ નનેશે તો નીચે પ્રમાણે 
સાલમ પડશે. * ' 
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ગ્રહષ્યુ કરવું (જે જે ન્નેવું તે સમજી લેવું) 
૧. ઇદ્રિઆજન્ય યાદ રાખવું 
કાર્ય નિર્ણય કરવા 


દરખાસ્તો કરવી 
૨. સનનું કાર્ય તર્કવિતર્ક કશ્વા 
કાર્ય કરવા તત્પર થવું 
૩. લાગણીએ। અથવા હુર્ષે, શોક, કામ, કોધ, ભય,લોભ, મોહ્‌, અહ કાર 
વગેરેની ક્રિયાએ।. 
અ'તઃકરણુનું કાર્ય પ્રેમ કરવો, તિરસ્કાર કરવો, આદશો રચવા 
દત્યાદિ. 





શરીરમાં ૨૦૦ ઉપર ઢાડકાં છે. લાંબાં, ગોળ, ચપટાં વગેરે. 
હાડપિંજર એ શરીરનો આધાર છે. એને વડૅ હદય, ફેફસાં, મગજ 
અને મન્ન્નતત્ર વગેરે વ્યવસ્થિત રહી શક્ક છે અને એના ઉપર જુદા 
જુદા કામ કરવા માટે સ્નાયુખએ (મસલ્સ) લગાડેલા છે. લાંબા ઢાડ- 
કાંની વચમાં ગોળ ભુંગળી હોય છે તેમાં લોહીનાં લાલ કેોષે। ખને છે. 

હાડકાં ત્યારે શરીરને મજબુતી આપવાનું, સ્નાયુઓના આધામનું 
અને હદય, ફેક્સાં, મગજ, મન્‍જનરન્જુ વગેરે ક્રોમળ અવયવોની 
રક્ષા કરવાનું, એવાં ઉપગ્રોગી કાયર” કરે છે. લાંબાં હાડકાંની અ'દરની 
નળીઓ એટલે ન્નણે કે લોહીના લાલ 'કાષેો બનાવવાનાં કારખાનાં. 

હાડકાં એક ખીન્નથી ન્નેડાય છે તેને સાંધા કહેવાર્માં આવે છે. 
સાંધામાં ચાપડા હોય છે અને ગાદીઓ હોય છે. વળી સાંધામાં 
આખા વખત ચીકણા રસ પણુ વલ્યા કરૅ છે. તે જેમ પે'ડામાં 
તેલ પુરીએ છીએ તેવી રીતે આપાઆપ પોતાની મેળે પડયા કરે છે. 


સ્નાયુઓ ૫૦૦ હોય છેઃ સ્નાયુઓ પણુ લાંબા, ટુંકા, પાતળા, 

મોળ એસ બાટ ધાટના હોય છે. રગે લાલ છે અને દોરી દોરીઓના 

બનેલા હોય છે. શરીરને ધાટીલું અને સુન્દર બનાવવા ઉપરાંત હાડ- 
ષે 


આરોગ્ય શાસ્ત્ર. 
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માણુસનું હાડ 
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લા 


કાંની અને અ દરના ભાગોની રક્ષા તો સ્નાયિઓ કરે છે જ. પરન્તુ 
એમતું મુખ્ય કાર્ય શરીરને ગતિ આપવાનું છે. સ્નાયુઓ ના હોત તો 
આપણે ઝાડની માફક સ્થિર રહેતા હોત. હાલચાલ કરવી, જેમકે દોડવું, 
કરવું, કુદવું, નાચવું, ગીત ગાવાં, કામ કરવાં એ બધું સ્નાયુઓને લીધે 
થાય છે. ઝ્સરતથી એકરે એક સ્નાયુ સમજખૂત્ત અને ઘાટદાર અને છે. 
માટે દોડવાની, કુદવાની, દંડ, ખેઠંક, મગદળ, તરવું, વજન ઉચડવું 
વગેરે કસરતોામાં ખુબ ખ્યાન આપવું ન્નેઇએ. 

હાડકાં અને સ્નાયુઓ ૨૫-૩૦ વર્ષ" સુધી ખીલે છે. તેથી તે 
પહેલાં એટલે ૨-૦ વર્ષ સુધી સઆ્રીઓએ કે રપ સુધી પુરૂષોએ લગ્ન 
નહિ કરવાં ન્નેઇએ. તે દમિયાન સ્ત્રી પુરૂષ બહ્ાચર્ય'નું પાલન કરે તો 
રારીરની ખીલવણી બહુ સારી થાય છે. 

છાતીની ડાખી બાજુના પોલાણુમાં હેદય છે. તે મીનીટમાં શીતેર- 
વાર ધડકે છે. 

એટલીવારમાં એ રારીરના તમામ ખુણેવચાળે લોહીને પ્રવાહ 
ફેરવી વાળવાનું ! લાલ લોહીની નળીઓ, કાળા લોહીની નળીઓ અને 
પાછી એ બન્નેને ન્નેડનારી સૃદ્મ નળીઓના માધલોા ને માઇલો 
સુધી લંબાય એવાં ગુ૭ળાંઓનોા અને અન્નયબ જેવાં ત્તાનત'તુઓની 
પણુ એવીજ લ'બાઇને વિચાર કરે ! 

લોહીનું બંધારણુ પણુ અજબ જેવું છે ! 

કરોડો અને અખન્ને લાલ અને ધોળાં, સ્મ જવતાં કોષોનું 
લોહી બનેલું છે. આ એકેએક કાષ ચેતનવાળે, અને ડત્તવ્ય પરા- 
ચણુ હોય છે. લોહી કરતાં શરીરના એકેએક ભાગને ખોરાક પુરે 
પાડે છે અને ધસારાનો કચરો એટલે “ કારખોનીક એસીડ ગૅસ ' હદય 
તરફ પાછુ આવતાં એ લેતું આવે છે. શરીરનો કચરા પરસેવા દારા, 
પિશ્ાબદ્દારા અને ફ્રેફ્સાંદદારા જે નીકળે છે તે લોહીના ફરતા 
રહેવાને લીધે હોય છે. 


આરેગ્ય શાસ. 
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શરીર ઉપરના સ્નાયુએ. 


આરોગ્ય શ્વાસ. ૨૭ 
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પરસેવો બનાવવાની જેમ ગાંઠો હોય છે સેમ પિશમ બના* 
વવાનાં પણુ ખે ન્નણું ય'ત્રા ના હોય, એવી ખે ગુરદા, બરડાની 
લગભગ મધ્યમાં કરોડની ખે ખાજુએ બે આવેલી છે. એમાં જે કેષેો 
છે તે કાળા લોહીમાંથી પિશાબને ભાગ ટીપે ટીપે લઇ લે છે. 





મૂત્ર નળીઓ, ગુરદા અને પિશાબ એકઠા થવાની કોથળી. 


'રેફ્સાં, કારબોનીક એસીડ ગૅસ પાછો ક્હાડવાનુ અને ઓક્સિજન 
( પ્રાણુવાયુ ) અંદર્‌ લેવાનું કામ કરે છે. મીનીટ માં ૧૬ થી ૨૦ 
વખત ફેક્સાં કૂુલવાનાં અને ર્સંકાચાવાનાં. 


૩૮ પ આરેગ્ય શાસ્ત્ર. ' 
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હદય, ફેફસાં, હોજરી; કાળજું, આંતરડાં વગેરેની રચના- 


આરેગ્ય શાસ. ૩૯ 
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રેફ્સાંમાં શ્વાસ નળીઓની, ઝાડની ડાળીઓના જેવી ઝીણી 
ઝીણી શાખાઓ ત્હમે ન્નેશો. ફેફ્સાં છાતીની બને બાજીએ, પાંસળી- 
એની ખખોલમાં આવેલાં છે. જન્મ ચતાની સાથે એ શ્વાસોશ્વાસ 
લે છે, તે મરણુને છેલ્લો દમ નીકળે ત્યાં સુધી કામ કરવાનાં. આપણા 
સાચામાં સાચા એ ખે સેવકે। સમજન્ને. 


હદય અને ડ્રેક્સાં પણુ કસરતથી મજખૂત થાય છે અને દીધ- 
રાસ લેવાની ટેવથી એ કદમાં મ્હોટાં થાય છે. ધમણુની માફક કામ 
કરતાં ફેક્સાં અને બંખાની માકક કામ કરતું હદય, કસરતી માણુ- 
સમાં ત્હમે ન્નેશે।. 

પાણી વગર એકાદ દિવસ ચાલે, ખોરાક વગર ખે ત્રણુ દિવસ 
નભે. પરન્તુ હવા વગર તો એક મીનીટ પણુ ન ચાલે ! જેમ હવા 
ચોખખી તેમ શરીરને ફાયદો. ચોખ્ખા પ્રાણુવાયુ, શરીરના દૂરદૂરના 
ભાગોમાંથી આવેલા કાળા લોહીને ફેક્સાંમાં સ્પર્શ કરે છે કે તરત 
એ લોહી લાલ થઈ ન્નય છે. 


ફેફસાંમાં શ્વાસોશ્વાસની નળીઓની ન્નેડૅ ન્નેડે કાળા લૉહોની 
નળીઓ આવી રહેલી હોય છે. અદર ગયેલા પ્રાણુવાયુની, કાળા 
લોહીમાંના કારબોનીક એસીડ ગૅસ સાથે ફેફસાંમાં અદલાબદલી ચાય છે. 
કારબઓનીક એસીડ ગૅસ શ્વાસોશ્વાસની નળીઓમાં આવી ન્નય છે અને 
પ્રાણુવાયુ લોહીમાં ભળે છે. લોહી તરત લાલચટ્ટક બની ન્ય છે. 
તે પાછુ ફેક્સાંમાંથી હદયમાં અને હૃદયમાંથી બધા શરીરમાં કરવા 
ન્નય છે ! કારબોાનીક એસીડ ગેંસ ફેફસાંની શ્વાસ નળીઓમાં આવે છે કરે 
તરત ફ્રેક્સાં દબાય છે. એથી કારબોાનીક એસીડ ગસ ખ્હાાર નીકળી ન્નય 
છે, ને લાલ બનેલું લોહ્ો હદયમાં ન્નય છે. 

આ રીતે ખ્યાલ આવશે કે શુદ્ધ ખોરાક કે સ્વચ્છ પાણીની 
આપષ્મુને જેટલી જર્‌૨ છે તેના કરતાં આરેગ્યને માટે સ્વચ્છ હવાની 
સૌથી વધારે જરર છે. 


જ૦ આરોગ્ય રાર. 
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શરીરમાં ૨૫ જીઢ લાંખુ અન્નનળીનું ભુ'ગળુ' હોય છે. એમાં પેટ 
(હોજરી), ન્હાનાં આંતરડાં, મ્હાટાં આંતરડાં ( નળ » અતે ગ્રદા- 





“ચાજ ઝન 


લોહી વહન કરનાર નળીઓની રચના. 


આરોગ્ય શ્ઞાર્મ. ૪૧ 
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નળ હોય છે. બરાક પ્રચાવી એને પુણ્િકારક ભ્રાગ લોહીમાં નાંખી, 
મુચા અથવા નકામા ભાગના મળ ત્યાગના દ્વાર તરફ ધકેલી આ 
અન્નનળ શરીરને રૃષ્ટપુષ્ટ રાખવાનું ઉપયોગી કાર્ય કરે છે. 

આમ હૃદયનું રૂધિરાભિસરણુ એટલે લોહી ફેરવવાનું કામ, 
'ફૂસાંનું શ્રાસોશ્વાસનું કામ અને આંતરડાંનું ખોરાકમાંથી લોહી ખના- 
વવાનુ કાસ આપણે ધ્યાન પણુ નથી આપવું પડતું અને પોતપોતાની 
મેળે થયાં જ કરે છે ! ઉંઘતાં કે ન્નગતાં આ ક્યાઓ ચાલુ જ રહે 
છે ! વળી તે દરમિયાન પરસેવાની ગાંઠો પરસેવો બનાવે છે ! પિશાબ 








લોહીનાં કણુ-સૂછ્દમદર્શ કય'ત્ર નીચે. 


અનાવનારા ગુરદાના કોષો લોહીમાંથી ટીપે ટીપે પિશાબ લઇ લે છે ! 
અને જ્તાનત'તુઓની અને સ્નાયુઓની પણુ ન્હાના પ્રકારની ક્રિયાઓ 
ચાલતી રહે છે ! ટાઢ વાય તો ચામડી સંક્રાચાય છે; તાપ લાગે ત્યારે 
ચહોેળી થાય છે પ્રત્યાદિઃ આ બધાં શરીરની અંદરનાં કાર્યો, જે શરીર 


જર આરોગ્ય શાસ્મ- 
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ના રક્ષણુ અને ટકાવ માટે અત્યત જર્‌ૃરનાં છે તે તરફ આપણે 
બિલકુલ લક્ષ પણુ આપવું પડતું નથી એ શું એછે ચમત્કાર છે ! 
આપોઆપ પોતાની મેળે આ ક્રિયાઆ અને પ્રતિક્રિયાઓ થયે જ 
#નય છે ! 

મતૃષ્ય શરીર ખહુ જ ચમત્કારિક છે ! એ અતડર્યં છે અને 
અગમ્ય પણુ છે. એની ક્રિયાઓના વિચાર કરતાં એ બહુ દખદબાવાળું 
અને લવ્ય લાગે છે. આવો કારમો દેહ, જે આપણુને મળ્યો છે તેનો 
જર્‌ર કાંઇ હેતુ હોવો નનેઇએ. પ્રેસ અને ભક્તિભાવથી એ તરક 
આપણે ન્નેવું જઇએ. તુચ્છ કે ક્ષણુભગુર કે. મલિન ગણી એને 
તિરસ્કાર કરવામાં ઈશ્વરનું અપમાન થાય છે એમજ દું તો માનુ છું. 
એને સુરક્ષિત, મજ્ખૂત અને દીર્ધાયુ કરવું એ આપણું પ્રથમ કત્ત'વ્ય 
છે એમ મ્હને તો સ્પષ્ટ લાગે છે. 





પ્રકરણુ ૪ થુ. 





ધર. 

આપણાં ધર એવાં સ્વચ્છ અને સુન્દર રાખવાં કે એમાં પ્રભુ. 

પોતે પધારે. 
(કેશવચ*દ્ર સેન. » 

એક ધનવાન જુવાનીઓ, વેપાર ધ'ધામાં ખુવાર થઇ ગયો. 
મ્હોટી હવેલી, ગાડી ધોડા, નેકર ચાકર બધું ગયું. માત્ર એક સાચા 
સિત્ર એને દિલાસો આપનાર ને ન્નૂજ મદદ કરનાર રહ્યો હતો અને 
ખીજ હતી એની સદ્ચ્રણી ઘધશવાળી. 

હવેલી લ્હેણુદારાને આપી, રાચરચીલુ' વેચી, એક ભાડાના ન્હાના 
ધરમાં એ રહેવા ગયો. છેલ્લે દિવસે હિસાબ ચોખ્ખો કરી એ વેર 
આવતો હતો. દૂરથી આ ન્હાનું ધર એની નજરે પડયું. હવેલી, 
ખાગ, બાંકડા, ગાલીચા, કાચ, ખુરશી એને સાંભર્યા ને હૈયું ભરાઇ 
આવ્યું. પણુ એટલામાં એની સ્ત્રીના મીઠા સુર એને કાને પડયે. 
એકતારા સાથે એ ક્ે૫,, ભજન ગાતી હતી. ઘરનું આંગણું લીપી 
ગુપી સાક્‌ કરેલું હતું અને આસપાસ સ્વચ્છ પાણીનો ૭'ટકાવ કરેલો 
હતો. લીલાંછમ પાંદડાંનાં તારણો બારણે તચા ખારીઓઝએ ખાંધી 
દીધાં હતા. 

ધીમે ધીમે એ જુવાન ધરમાં પેઠો પણુ એની સ્ત્રીને એના 
આવ્યાની ખખર ના પડી. સ'ષ્યોકાળનો સમચં હતો. ઠંડો પવન 
મ'દમ'દ વાતો અને આખા ધરમાં પ્રસરી જતો હતો. હવેલીમાં કયા- 
રનાએ દીવા કરવા પડયા હોત પણુ અહીં હજ અજવાળું હતું અને 
વાદળમાં થયેલા ગુલાબી ર'ગા બારીમાંથી જણાતા હતા. 


ધરમાં ફ્કત ખે ખ'ડ હતા. પણુ એમાં ૪, ૪ ખારીઓ અને 
અખ્ખે બારણાં હતાં. વર્ષો, પુસ્તકો અને વાસણુ જે બહુજ જર્‌ૃરનાં ફ્કત. 


૪૪ આરોગ્ય શાર. 
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હતાં તે બધાં સુનવસ્થાષપુવ"ક ગોઠવેલાં હતાં. લોબાનની મ્હેક ચાલી 
3૧હી હતી. 

ઠેડો પવન, લીલાં તોરણ, શોભાયમાન સંધ્યા, સ્વચ્છ આંગણું 
અને સુન્દર ધર તથા લોબખબાનની મ્હે-કથી એ સ્તખ્ધ થ૪ ગયે |! વળી 
આ વાતાવરણુમાં પોતાની પ્રિય પત્નિના ભજને તો એને ઉશ્કેરી મૂક્યો. 
આવું સુખ એણે પૈસાદાર સ્થિતિમાં કદિ ન્નેયું ન્હોતું. એ વખતે 
તા, આટલે વ્હેલો કદી ધેર પણુ આવવા પામતો નહિ. એને લાગ્યું 
' ધનવેભવ ગયે તો હરકત નથી. આ ધર અને આ રમી છે તો 
હૈ જર્‌ર સુખી થઇશ. અને પછી એ સુખી થયે. 

“ પૃથ્વીનો છેડે ધર ” એ કહેવતનો અર્થ એ છે કે આખી 
પૃથ્વીમાં ફરો પણુ ધર જેવું સુખ બીજે ક*ઇ પણુ નહિ સળે. તો 
જે સ્થળ આઢલું સુખદાયક છે, ન્યાં જદગીનો મ્હેટા ભાગ ગાળ- 
વાનો છે તે હવા અજવાળાવાળુ, સ્વચ્છ અને સુન્દર હોય તો એની 
આપણા મન પર અને ઉછરતાં બાળબચ્ચાંનાં મનપર કેવી સારી 
અસર ચાય એને વિચાર કરો ! જેવા સંસ્કારો ધરના પડે છે એવા 
નિશાળાના કકે કોલેન્નેના પણુ નથી પડતા. માટે આપણાં ધરોમાંથી 
અંધકાર, મલિનતા, દુગ'ધ વગેરે જર્‌૨ દૂર થવાં જઇએ અને એને 
ખદલે પ્રકાશ, સ્વચ્ઠતા અને સુગ'ધધી આપણાં ધરમાં આવવાં નનેઇએ. 

ધર હવા અજવાળાવાળાં નેઇએ. દરેક ખ'ડમાં પુષ્કળ તડકા 
અને પ્રકાશ રહેવો ન્નેઇએ. “ ન્યાં પ્રકાશ નથી જપ શકતા ત્યાં 
દાકતર પેસવાને।, ” એવી ઇંગ્નેજમાં કહેવત છે. ન્યાં સર્ય નો તડકા 
ના હાય ત્યાં અનેક રોગોાનાં જ'તુ હોવાનાં અને એથી રેગેો ઉત્પન્ન 
થવાના અને દાકતરેની જર્‌૨ પડવાની. 


દરેક માણુસને ૧૨ ફીટ પ્હોળી ને ૧૨ જ્રીટ લાંબી એટલી 
જગા મળવી જેઇએ; એટલે ધરમાં જેટલાં માણુસો હોય એના પ્રસા- 
છુમાં ઉપરના હિસાબે ખડો હોય કકે જગા હોય તોજ દરેકને પુરતી 
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હવા મળે; નહિ તો હવા ઓછી પડવાની ને નુકશાન થવાનુ. યૃરે- 
પમાં, મજૂર લોકોનું આરોગ્ય તપાસવા વિઠ્દાન દાકતર નિમાયા હતા. 
તેઆએ એક ખડ-ડમાં રહેનારાં, ખે ખ'ડમાં રહેનારાં, ત્રણુ ખડમાં રહે- 
નારાં, ને ચાર ખ'ડમાં રહેનારાં, એવાં હજ્નરા કુટુંબાની તપાસ કરેલી 
છે. એનું પરિણામ એ આવ્યું છે કે ચાર ખ'ડમાં રહેનારાં કુટુંબોની 
તન્દુરસ્તી સૌથી સારી. ત્રણુ ખડ વાળાની એનાથી ઉતરતી. ખે "ખડ 
વાળાની સ'યમ અને એક ખડ વાળાંની કનિષ્ટ. ત્યાં તો આ ઉપરથી મન્નૂર 
લોકોને માટે પુરતી સોઈવાળાં,હવા અજવાળાની છુટવાળાં અને કુટુંબની 
સંખ્યાના પ્રમાણુમાં પુરતા ખ'ડવાળાં ખાસ મકાનો, હમષ્યાં હમણાંનાં 
હુળરોની સંખ્યામાં સરકારની મદદથી બંધાવવામાં આવે છે. આપણા 
દેશમાં પણુ મીલો અને કારખાનાં વધતાં ન્નય છે તો એમાં કામ 
કરતા મજૂરોને માટે પણુ, ચૂરાોપ અમેરિકા જેવાં મકાનોના લાભ 
અપાય તો બહુ સાર્‌. 

ખેડૂત લોકોનાં ધર્‌ પણુ માટીનાં છુપડાં હોય છે. પરન્તુ ખેતરોમાં 
જગાની તાણુ નથી હોતી. ત્યાં જ ખેડૂતોનાં છુટક છુટક ઝુપડાં બંધાય 
તા ગામડાંનુ સ્વરૂપ બદલાય અને આરૅગ્યને નુકશાન ન થાય એવાં 
ધરામાં ખેડૂત લોકો રહી શકે. પરન્તુ આ વિષે ગાસડૉના પ્રકરણુમાં 
લખીરાું. આપણા દેશમાં મન્નૂર વર્ગ કે ખેડૂતનાં ધરો સંબંધે સુખની 
વાત એ છે કે ધરની બ્હાર ખુલ્લાંમાંજ ગરીબ લોકો દિવસ અને 
રાતનો ધણા વખત ગાળી શક્ટે છે. અહીંની હવા ક્કત વર્ષાદ વરસતો 
હાય છે એટલા વખત સિવાય ખુલ્લામાં રહેવાથી નુકસાન કરે એવી. 
નથી પણુ ઉલટો કાયદો કરે એવી છે. ગરીબ વર્ગે અથવા જેમનાં 
રોમાં પુરતી મોકળાશ ન હોય એવાં તમામ લોકોએ ધરોની ખ્ટ્ાર 
જ સુવા ખેસવાતનુ વધારે રાખવું જેઈએ. 

હવે રલો મધ્યમ અને શ્રીમ'ત વર્ગ, એમનાં ધરોને માટે વિગત 
વાર વિચાર કરવે। પડશે. એના નિયમોામાંથી ગરીબ વર્ગનાં ધરોને માટે 
પણું સચનાઓ મળશે. 


જદ કો શાસ્ત્ર. 
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પણા શહેરોનાં ધણાં ધરો, ખડકી, ચોક, પરસાળ, ઓરડો 
ને મેડીઓવાળાં હોય છે. પરન્તુ ધરો, ઘીચ વસ્તીમાં હોવાથી અને 
હારબંધ એક ખીન્નને અડીને ખબંધાતાં હોવાથી ચારે બાજુએ ખુલા 
હોતાં નથી. બઆરણા પાસે આંગણું પણુ બધાં 'ધરોને નથી હોતું ને 
બરોમાં સૂર્યને! તડકા ક ખુલ્લી હવા બરાબર આવતાં નથી. ચોક 
રાખવાને શિવા બધે સારો છે ને આ સંન્નેગાોમાં અગાશીઓ, છન્ન, અને 
ધ્રાબાં પણુ જેટલાં ખની શકે એટલાં કરવાં. ધરના દરેક '"ખ'ડમાં અજવાળુ 
તો નેધએ. પણુ ધણી ખડ૪ીઓ અંધારી હોય છે. પરસાળમાં 
પણુ પુરતાં હવા અજવાળાં નથી હોતાં ને સ્ત્રીવર્ગ મ્હોટે ભાગે 
ખએેસવા ઉઠવાનું પરસાળમાં રાખે છે. કેટલાક ઓરડાઓમાં તો દહાડે 
દીવા કરવા પડે છે. આમ છે તેથી રાહેરનાં ધરાનો આખો ય પ્રશ્ન 
ધનવાન અને વિદ્દાન, સરકાર અને પ્રન્નજનતો, સૌએ સાથે મળીને 
જેમ બને તેમ જલદીથી ઉંક્રેલવો પડશે. અત્યારનાં ધણાંએ ધરે, 
સનુષ્યોને માટે ખિલકુલ રહેવા લાયક નથી. 


અંધારી પરસાળા ને ઓરડાએઓમાં હજી ધણી સુવાવડેો થાય 
છે. “ ખકાસેો નકા ને વા સો ધા? એવી ખોટી માન્યતાઓ «જી 
ચાલ્યા કરે છે. તોડી પાડવા લાયક ગલીઓમાં ને ગાં ઘરેમાં, 


દને ! 


હિન્દી પ્રન્નના કેટલાંએ બાળક્ટઠા ઉછરી રહ્યાં છે ! 


ધરો હુવાં અજવાળાવાળાં, કુટ્ટુ ના પ્રમાણુમાં પુરતી હવા 
મળા રહે એટલાં લાંખાં, પહોળાં અને તમામ ખ”“ડામાં ધણાં ખારી 
ખઆરણાંવાળાં નનેઇએ. એકેએક ખ'ડમાં ખુણેખાંચે સૂર્યનો પ્રકાશ અને 
તડકો દરરોજ દિવસના અમુક વખતે કરી વળવા ન્નેધએ. 

આપણા દેશમાં ખ'ડો લીપેલા રાખવાનો રિવાજ છે એ ઠીક છે 
પરન્તુ સુવા ખએેસવાના ખડ બાદ કરતાં બાકીના ખડા છેબંધ કે 
"પથ્થર જડેલા હોય તો સાર્‌, કારણુ, દરરોજ પાણીથી એ ધોઇ 
શ્રકાય છે ને થુ'ક, ગળક્‌ા, લીંટ, કે મળ મૂત્ર કઇ પડે તે લીંપ- 


હાઈ 
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'યુમાં પેસી રહે છે, પણુ પથ્થર કે છે હોય તા ઘાઇને સાફ ફૂ કરી 
શકાય છે. પથ્થરવાળી જમીન, રોજ, બને તો ઉના ધીકધીક્તા 
પાણીથી ધોધ નાખવી અને લીંપણુ હોય તા તે પણુ વાળી ઝુડી 
તથા વારવાર લીપીને સ્વચ્છ રાખવું. 

ભી'તોા વર્ષમાં એક વખત તો જરર ચુનાથી ધોળાવવી ન્નેઇએ. 
એનુ કઈ ઝાઝું ખચ નથી; અને ધોળવાનું કામ હાથે કરીએ, તો 
તો. સહેજ ખર્ચે, ધર સાફ ને નવાં બની ન્નય છે. 

નવસારીમાં એક પરોપકારી પારસી ખબાનુએ એક વખત એ 
રાહેરનાં તમામ ગરીબ લેકેનાં ધર ધોળાવી આપવાનુ "ખર્ચ મ્યુનિ- 
સિપાલીટીને આપ્યું હલુ. એમનો દાખલો ખીન્નં પણુ પરોપકારી 
સન્‍્ત્જનો લે અને પુણ્યનો એ પણુ સારો માર્ગ છે એમ સમજે તો 
%ું સારૂ ! જેમનાં ધર એ ખાઇએ ધોળાવી આપ્યાં તેમને કેટલ 
જતુઓના હુમલાથી એણે બચાવ્યાં હશે ! સફાઇ અને સ્વચ્છતા 
આવવાથી એ ઘરમાં રહેનારાને કેવો આનન્દ થયે! હશે ! 

છાપરાંની તળેના ભાગને અને પીઢીઆંને ધઘણાંએ વરેમાં 
ન્નળાં ખાછેલાં હોય છે અને કચરા પણુ ખુબ વળગેલા હોય છે. એ 
વારવાર સાક ડરવા ન્નેઇએ. આપણા ધરમાં ધુમાડીઆં રાખવાના 
રિવાજ નથી એટલે પૃણીના કાળા રગ છાપરાંની વળીઓને, અને 
હતોને અત્યત મેલાં કરી મૂકે છે. નવાં ધરો બંધાય એમાં ધુણી જવાની 
સે!ઇ કરવી નનેઇએ અને જુનાં ધરમાં દરરોજ કચરો સાક્‌ થાય 
તેની સાથેજ ન્નળાં પાડવાં ન્નેઇએ ને છાપરાં કે છતો સાવરણીથી 
ઝાડીઝુડી સાફ કરી નાખવી ન્નેઇએ. 

પુજને વાળવાનું ને પછી લુગડાથી ઝાપટીઝુડી સાફ કરવાનુ 
, પણુ, દરરોજ દરેક ધરમાં બે ત્રણુ વખત થવું જેધ્એ. એમાં ખુણા- 
ઓની ને બારણાંના પાછલા ભાગની ખાસ તજવીજ રાખવી; તાકાં, 
છાજ્લીઓઆ, ૭બીઓઆની પાછળના ભાગ અને કબાટો કે પેટીપટારા 
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ને કાઠીઓની આસપાસ ખિલકુલ કચરા ના નમે તે દરરોજ નેનેવું.. 
નહિ તો ધણે ઠેકાણે જમાનાઓના કચરા ન્નમેલા ઉપર કહેલી જગા-- 
એએ ન્નેવામાં આવ્યા છે. 

રાચરચીલું તદન કામ જેટલું રાખવું. જેટલું મનને ગમ્યું કે 
સૉંધુ' મળ્યુ' એટલુ લાવી લાવીને ધરમાં ભરવાની ટેવ દુઃખદાયક છે.. 
કામપુરતુ અને બહુ જગા ના રોકે એવું રાચરચીલું હોય તો એ 
બરાબર સચવાય છે. રાચરચીલું લેવામાં ખીન્ને વિચાર ટકાઉ-: 
પણાનાો અને શોભાના પણુ કરવો ધટે છે. ખેડેળ, ક્ઢ ગુ, ભારે એવું 
લરને કદર્પુ કરે છે, અને સુદર, ચળકતું, હલકું રાચરચીલુ' ધરને 
શે।ભાવે છે. 

'ક્ર્નીચર' ધરના ઉપયોગમાં આવે એવાં અને શોલા આપે 
એવાં ન્નેઇએ. અને એની ખરાખર સંભાળ લેવાવી ન્નેઇએ. નહિ 
તા, ટેબલ ખુરશીઓમાં ને કોચેોમાં માંકડ થાય છે. ગાદી તકીયા 
મેલા થઈ ન્નય છે. ડામચીયામાં ઉદર ભરાય છે અને પેટીપટારા 
તળે વિંછીઓ ને સાપ સુદ્ધાં રહે છે, માટે સાચવવાની સગદૂર હોય 
એટલુંજ રાચરચીલું વસાવવું. ટેબલ ખુરશીઓને કબાટ તથા પેટીઓ પ૨ 
પણુ વર્ષમાં એક વખત ઘર ધોળાય, ત્યારે “ વાીરતીશ ” લગાડી 
રવો. આ વૅરનીશ પણુ હાથે જ લગાડી દેવાય તો એક ખે રૂપિયાથી 
વધારે ખર્ચ આવતુ નથી. 

આપણાં ધણાંખરાં ધરમાં વિના કારણુ નકામી ચીનને ર્વડયાં 
કરે છે. ભાગેલાં કાનસ, ખુઠ્ઠા ખીલા, કાણી ડોલે અને શીશ્વીઓ; 
જ્રાટી ગયેલી મેલી ગોૉદડીએ, જુના ન્નેડા, ભ્રાગેલાં હાંલ્લાં, ઇટ, 
પથરા, સડી ગયેલી લાકડીઓ, તુટેલી છત્રીઓ, કાટેલી નગારીઓના 
કાંઠા, ભાગેલા ટોપલા, કાંણા। ડખ્બા, ધસાઈ ગયેલી સાવરણીઓનાં 
ટુંડાં અને કુચડાઃ આવી પ્રદર્શનમાં મૂકવા લાયક ધણી વસ્તુઓ 
ઘરોમાં પડી હોય તે શોધી કાઢી જેમ ખને તેમ વ્હેલી કચરા 
પેટીમાં વિદાય કરી દેવી. 
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ધરમાં પેટી, તીજેેરી કે કબાટો હોય તેમને એવી રીતે ગેોદ- 
વવાં કે એમની ઉપર નીચેથી રોજ વાળી શકાય. ખાવાની ચીનને 
તથા દાણાદુણી પણુ બહુ બંદોબસ્તથી રાખવાં. કોડીઓને, ઇટ 
ચુનાના ઓટલા ઉપર મૂકવી અને ઓરડા કે રસોડાની ભીતાો તથા 
જમીન છોયેલી “કે પથ્થરની રાખવી. દાણા કે લોટ વગેરે ક કોડી- 
એની આસપાસ વેરાયલા ના રહે એવી તજવીજ રાખવી. કારણુ 
ઉ'દર આવતા કે દર કરતા રહે એવા ઓરડા કે રસોડાં હવે નહિ” 
ચાલે. ૭ત, હાટીયાં, ભીંતોના પોલાણ, છાજ્લીએ એ ખધાં ઉ'દરો 
આવી કે રહીજ ના શકે એવાં બનાવવા ન્નેઇએ. પ્લેગ એ મૂળ 
ઉ'દરોતો રશેગ છે. ઉદરના રારીર પર ચાંચડો થાય છે તે પ્લેગ 
થયેલા ઉ'દરતે કરડી પછી માણસોને કરડે છે. તેથી ઉ'દરનો પ્લેગ 
માણુસને, ને માષણુસનો ચાંચડો દ્દારા બીન્ન માણુસને એમ ચઢે 
છે. આ માટે ઉદર કે ચાંચડ ઘરોમાં આવી જ ના શકે અને કદાપિ 
આવે તો બન્ને રહો કે વશવિસ્તાર ના કરી શકે એવાં લશે બના- 
વવા ખાસ કાળજ રાખવી. 

ખાળો, ઘણાં મ્હોટાં ધરેોમાં ન્યાં નોકર ચાકરની ખોટ નથી 
હોતી ત્યાં પણુ દુગંધ માર્યાં કરે છે અને ન્હાનાં ધરામાં પણુ ખાળા 
અને મોરીઓ, બિલકુલ ગ'ધ ના મારતી હોય એવી તો ભાગ્યેજ 
જોવામાં આવે છે. ધર્મમ્શાળાએ અને સંત સાધુએના આશ્રમો તથા 
વિદ્યાર્થી ઝહોામાં પણુ એ ખાળેોતી દુર્ગ આપણુને લન્નવે છે. 
આ સ્થિતિ તો જર્‌૨ સુષરવીજ ન્નેઇએ. ખાળ કે મોરીઓમાં કેપ 
હેકાણું ખાડા પડેલા ક્રે ઉખડેલું હોય તે તરત ઠીક કરાવી લેવુ“; નહિ” 
તો એમાં મેલાં પાણીનાં ખાખાચીઆં ભરેલાંજ રહેશે અને દુધ 
માર્યા કરરે. મોરીઓ, ખાળા અને કુ'ડીઓ દરરોજ ખળ'ખખળતા ઉના 
પાણીથી સાવરણી કે ખશવડે ધશી ધશીને સાક્‌ કરવી ન્નેઈએ. એમાં 
ગક્લત થળ તો દુગેધ તરત ચશે અને એ ઘરમાં રહેતાં માણુસાની 
તન્દુરસ્તી બગાડશે. નાક, એ ૩૫/ આરોગ્ય સંરક્ષણુનો જેવા તેવો 
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એપીઓ નથી. જ્યારે સારક નાક દુર્ગ રગની જહે પણુ - "ખબર આપે 
યારે યારે ખુણુવચાળે, ખાળોએ, સોરીઓમાં સર્વત્ર તપાસ કરવી 
અને એને દૂર કરવી. પિશાબ કર્યા બાદ, દરેક જણુ લોટા ખે લોઢા 
ખાળે પાણી નાખે એવો નિયમજ હોવે નેએ અને દરેક ખાળે 
દરરોજ ડોાલેસમાં પાણી એ માટે ભરેલાં જ રાખવાં. આ ડોલે! રોજ 
ને રોજ ઠંલવાધ ન્નય ને રોજ નવાં પાણીથી ભરાવી નનેઇએ. નહિ 
તા એમાં વળી પોરા થશે અને પોરામાંથી મચ્હર થશે. દરેક ખાળ, 
સાવરણી કે થશથી ધસીધસીને સાફ કરવી, એકલા પાણી નાખ્યાથી 
ખાળોા કે મોરીઓ કદિ સાફ નહિ થાય. સાવરણી કે બ્રશ ઉપરાંત 
ખાળામાં ઈટ પણુ અડવાડીઆમાં એક ખે વાર ધસવી. 

દુગધનાં મૂળ પિશાબ ને ઝાડા હોવાથી ખાળા અને મોરીઓ 
ન્નેયા ખ૭ાદ આપણે ન્નજરૃઓનોા વિચાર કરવો! ન્નેઇએ. 

ગામડાંમાં ભાગોળે કે ખરાબાઓમાં ઝાડે જવાનો રિવાજ છે 
તે સબધી ગામડા વિષે લખતાં વિગતવાર સૃચનાએ કરીશું. પરન્તુ 
આ પ્રકરણુમાં તો ગામડા કે રાણહેરનાં ધરનાં ન્નજર્‌ કેમ સ્વચ્છ 
રાખવાં તે ન્નેઇસું. 

જ્યાં નળ ગટર હૉય ત્યાં તો ટાંકીના ન્નજર્‌ જ ઉત્તમ છે. 
પણુ નળમાં બધાં શહેરોની ફરિયાદ છે કે પુરતાં પાણી આવતાં નથી 
ને ટાંકીવાળા ન્નજર્‌ સાફ થતા નથી. એવે ડ્રસગે ટાંકીને બદલે 
ડોલે ભરી રાખવી અને ડૉલોમાંથી પાણી નાખવાં. પણુ ઉત્તમ 
“નજર ન્યાં ગટર છે ત્યાં તો ગટરનાજ સમજવા. 

ઘરમાં દટણુ ઝુવાવાળા જાજર્‌ હજી ધણાં ધરમાં હોય છે તે 
સુવાવડ “કે મ'વાડ વખતે ખાસ વાપરવામાં આવે છે. સુવાવડીના 
માટલા પાસે, ઘણા ઓરડા કે પરસાળમાં આ દટણુ કુવાઓથી માથુ 
કારી જય એવી દુગધી આવ્યા જ કરે છે ! આ કુવા તન્દુરસ્તીની 
દૃણ્રિએ બિલકુલ નાલાયક સિદ્ધ થયા છે. માટે એ તો કહાડીજ નાખવા. 
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દરરોજ ઓછામાં પ ખે વખત સેલુ ઉપડી શકે એવી તજ- 
વીજ તો ધરનાં જાજરૂની હોવીજ જઇએ; પરન્તુ અમદાવાદ જેવા 
શહેરમાં પણુ ન્નજર્‌ દિવસમાં એક વખતજ વળાય છે. ભગિયા 
એની પુરતી સખ્યા નથી, અને મેલું ઝટ ખસેડવામાં મ્યુનિસિપા- 
લીટીનાં સાધન ધીમાં છે. આ સ્થિતિ ખીન્ન' શહેરોની પણુ હરો તો 
પમજ્નજનાોએ, આ વિષે મ્યુનિસિપાલીટીઓ પાસે બખ્બે વખત ન્નજ- 
રૂએ વળાય એવી, પુશ્તી સખ્યામાં ભગિઆએ રખાય 
એવી અને મેલુ ખસેડવા માટે ઝડપી ગાડીઓ રાખવા તજવીજ 
કરાવી આ અગત્યના પ્રશ્નનો સતોષકારક નિકાલ આણુવે 
ન્નેઇએ. જજર્‌ૃએઓ દિવસમાં ખે વખત તો એછામાં ઓછા વળા- 
વવાજ ન્નેઇએ. અંદરથી, બહારથી અને આસપાસથી બધું બરાબર 
સાફ થવું ન્નેઇએ. જ્જર્‌ પથ્થરની બેઠકવાળા, પથ્થર જડેલા, અંદર 
તકા હવા અજવાળુ રહે એવા અને બઢારથી ભંગી વાળે એવા 
“અખ” વાળા ભેેઇએ. મળમૂત્ર ટબમાં પડવું નેઇએ અને એ “ટબ 
મ્હાઢું પાણી સુદ્ધાં અંદર પડે એવું, આખું અને વારવાર ડામર 
લગડાવેલું હોવું ન્નેઇએ. 

ન્તજર્‌માં એક ખુણે ટોપલી ભરેલી માટી કે રાખોડી રાખવી. 
દરેક જણુ ઝાડે ફરી આવ્યા ખાદ બખ્ખે મુડી માટી કે રાખોડી 
ટબમાં નાખે. એથી દુગૅધ મારતી ઓછી થશે અને સમાખીઓને 
અણુબણાટ પણુ ન્નજરૂએ પાસે ર્નાહું રહે. ન્જરૂની ખેસવાની 
જગાઓ અને ખાળ તથા ટખની નીચેના ભાગ રોજ બરાબર ઘસી 
ધસીને સાક્‌ રાખવો ન્નેઇએ. વારવાર ઉના પાણી “ફ#ીનાઇલ,' 
“ કલોરીનેટેડ લાઇમ ” ( કલોરીન ભેળવેલો ચુનો ) એ ન્નજરૃઓમાં 
ન'ખાવવાં ન્નેપ્ર્એ અને ડુંકામાં જેવાં રસોડા પાણિયારા ચોખ્ખાં રહે 
છે એવાંજ ચોખ્ખાં ન્નજર્‌ રહેવાં ન્નેઇએ. 

ખાળોા, મોરીઓ અને ન્નજરૃઓ સાફ રાખવામાં રારમ કે 
આભડછેટના વિચારો એ આપણી ખુબ ખરાખી કરે છે. શુદ્ધ હાહ્મણેદ 


પર્‌ ક સાસ. 
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૧% પરમ । વૈષ્ણુવોનાં રો "ખાળ ન્નજરૂ, સૌથી વધારે વાસ સારતાં 
હોય છે ! જે ધરના ખાળોા કે નજર ગ'દા હોય તે ધર સ્વચ્છ ઝરે 
શુદ્દ કહેવાય જ કેમ? અને સ્વચ્હતા કે શુદ્ધિ વગર પવિત્રતા શાની? 
ગ'દ% હોય ત્યાં શુદ્ધિ કેમ રહી શકે ?! મેલ હોય ત્યાં ધર્મ પળાય 
છે એમ કોણ માને? 

માટે ખરાં ધાર્મિક કુડુંબોએ તો ખાળા, મોરીઓ, ચોકડીઓ 
અને ન્નજર્‌ નેકર ચાકર કે ભ'ગિયાની પણુ ૬રકાર કર્યા વગર 
ન્નતેજ વશી, ધેોપ્ઝ અને સ્વરછ રાખવાં. એ સાક્‌ કર્યા પછી બર્‌ા- 
ખર ન્હાવું. સાણુ અતે નખ ધોવાના થશથી હાથ નખ ધોવા; પણુ 
જ્યાં સુધી ખાળા, જજર્‌ સ્વચ્છ નથી ત્યાં સુધી ધર કે કુટુંબ 
સ્વચ્છ છે એમ માનવૃંજ નહિ. 

ન્નજરૂ, ખાળા અને મોરીઓ હોય ત્યાં અંધારૂ ના નનેઇએ. 
ત્યાં તડકા બરાબર આવવો ન્ેધ્એ. રોળાયલું પાણી હવા ને તડકાથી 
રોજ સુકઈ જવું જઇએ. અને ખાળ કે મોરી કરે ન્નજરૂમાં સ્હેજ 
પણુ છો ઉખડે, કૈ ઢાળ બગડે ક નળ તુટે તો તે તરત દુરસ્ત 
કરાવી લેવાં જઇએ. રેલ્વે સ્ટેશન પર જે જાજરૂ હોય છે તે નમૂના 
પર ઘરના નજ્નજર્‌ બનાવવા. 


છે!કરાંને બારણા પાસે માએ ઝાડે કરાવા ખેસાડે છે. તે 
ચીનાછઇ માટીના કૃ'ડામાં કે ડીબમાં એેસાડે અને પછી તરત એ 
નરક, નજનજરૃમાં નાખી દે તો સાર્‌; અથવા ન્નજર્માંજ ખાળકા 
એેશી શકે એવી જુદી જગા કરાવે. નહિ તો હાલ કાઇ પણુ પોળમાં 
સવાર સાંજ ફરવા નીકળો તો લગભગ દરેક ઘર આગળ છોકરાં 
.ઝાડે ફરેલાં હશે અને માખીઓ ખણુખણુતી હશે. આ ગ'દકી 
અસલ્ય છે અને ઝાડા, મરડા, કૃસિ, ટાઈફરોઇડ વગેરે રશેગોાનાં મૃળ 
આ ગહદ૪ીમાં રહેલાં હોય છે. આપણી આંખની શક્તિ પ્રભુએ વધારે 
આપી હોત તો આ ખાળક્રાના નરકમાં કેવાં કેવાં જતુએઓ ભરેલાં 
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છે અતે દુગેધ સાથે કેવી નુકસાનકારક ચોન્ને શ્વાસોશ્વાસમાં ન્નય 
છે તે પ્રત્યક્ષ જેવાત ! 


બાળક કે મ્હોટાં, ઝાડે ફ્રી આવ્યા પછી, નરક ઉપર્‌ રાખોડી 
ક સાટી બરાબર એ નરક ઢ કાય એવી રીતે નાખે એ વાત ફરીથી 
કહું છું. કારણુ એથી દુગૈેધ બહુ ઓછી થઈ નય છે, ભેજ કમી 
થાય છે ને સમખીઆર્‌ ચતુંજ નથી. જેમ ઉંદર તથા ચાંચડ પ્લેગ 
ફેલાવે છે તેમ માખીઓ પણુ ટાઇફ્રેદડ તાવ, ઝાડા, મરડા, કોલેરા, 
કરમિયા, વગેરે રોગે ફ્રેલાવે છે. ઉપર કહેલા રોગોના જ'તુએ, તે 
રેગ થયેલા દરદીએના ઝાડામાં ખહુ હોય છે અને કોાલેરામાં ઝાડા 
તથા ઉલટી બન્નેમાં કીલેરાના જતુઓ લાખ્ખોની સંખ્યામાં હોય 
છે. આ ઝાડા તથા ઉલટી ઉપર માખીઓ ખેસે છે. માખીઓને એ 
ખોરાક છે. માખી બેસે એટલે એના પગો, પાંખો, શરીર, મહે ખધું 
પેલાં જતુઓવાળાં ઝાડા ઉલટીથી ખરડાય છે. પાછી એ માખી ઉડતી 
ઉડતી ત્યાંથી ઉપડી આપણાં દૂધ, દહીં, ' મીઠાઇ, ગાળ ખાંડ વગેરે "ખાવાની 
ચીજેોપર ખેસે છે. આ ખધી ચીન્નેમાં જ'તુએ ભળે છે અને ન્યાં 
એ આપણા ખાવામાં આવી એટલે પેલાં જ'તુએ આપણાં પેટમાં 
જાય છે. પેટમાં એ મ્હોટાં થાય છે, વ'શ વિસ્તાર કરે છે અને 
શેગોા ઉત્પન્ન થાય છે. 

આથી મળ, મુત્ર, ઉલટી, લીંટ, ગળફાા, પર્‌, ચેપ એવું કઇ 
પણુ ધર કે પોળોમાં પડેલું ના રહેવુ' નનેઇએ. એને! યથાયોગ્ય નિકાલ 
કરવો જેધ્એ અથવા છેવટે મારી કે રાખોડી તો, એ ઉપર વળાતા 
સુધી નાખવાંજ ન્નેઇએ. દુર્ગંધ કે માખીઓના ખણુખણાટ “કોઇ ધર કે 
આંગણામાં હોય તો તે પાપજ થાય છે એમ સમજવુ. 

ઘરમાં ગમે ત્યાં લીંટ નાખવુ, ગમે ત્યાં થુ'ક ચુ'ક કરવુ, એ 
2ેવ પણુ ખરાબ છે. પાન સોપારી ખીજી રીતે નુકશાનકારક નથી 
પણુ એ ખાનાર ન્યાં ત્યાં યુકે છે તેથી એ ગદકી ઉપ્તન્ન કરે છે. 


પ૪ રા શાસ્ત્ર. 
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લીટ કરે . શુક જુ ગળફા ખાળમાંજ કરવા અને પછી તે ઉપર પાણી 
નાખીને વહેવડાવી દેવા, અગર રેગવાળાને પીચદાનીમાં થુ'કાવતાં 
અને એ પીચદાની ષ્રીનાઇઇલ કે કાબોલીક એસીડના પાણીથી અડધી 
ભરેલી રાખવી. પણુ ધરમાં ન્યાં ત્યાં કે ખુણેવચાળે થુ'કવુ' ક લીટ 
નાખવું એ બહુજ નુકશાનકારક છે. થુ'ક થુંક કરવાની રેવ ખોટી છે. 
પાન સોપારી ખાનારાં એ રીતે બહુ ગ'દાં હોય છે. એમણે ખીલકુલ 
થુ'કવુ ના હોય તો પાન ખાવાં; નહિં તો ન ખાવાં. છીંકણી સુ'બનાર 
ને બહુ લીંટ આવે છે અને એમનાં લુગડાં પણુ એ રીતે ગ'દાં રહે 
છે. એ ઉપરાંત છીંકણીથી નાકની સુધવાની શક્તિ પણુ ઓછી 
ચધ ન્નય છે. 


ખાળા, મોરીએઓ, ખુણાવચાલા અને જ્નજર્‌એ, દરેક ઘરમાં 
સાફ રહેવા જ્નેઇએ. જે ધરમાં અંધારૂ, દુર્ગંધ કે માખીઓના ખબણુ 
બણાટ હોય તેનાં રહીશોને રારમ છે! માંકડ, ચાંચડ કે સચ્છર 
ગ'દકી, કચરો કે દુર્ગંધથી ધેરાયલું ઘર તે ચોગરદમથી કરી વળેલા 
દુશ્મનોના હલ્લા જેવું સમજવું. ધષ્યુા। શોગાનાં જ'તુએ, એ ઘરમાં, 
પડાવ નાખીને પડયાં સમજવાં અને સાપ કે વિછીએઓ કરતા આ 
જ'તુઓ વધારે ભય'ક૨ છે એ નક્કી માનવું. 


સ્વચ્છતા અને ચોખ્ખાળના નિયમો આપણા દેરામાં પરાપૂર્વથી 
ધમેનાજ આચારો ગણાય છે એ યોગ્ય છે. પણુ એના પાલનમાં 
દિનપ્રતિદિન આપણે વિવેકબુદ્ધિ અને સમજણુ ખોઇ ખેઠાં છીએ 
એ દીલગીરીની વાત છે. 


વાસણો માંજવામાં ચોખ્ખી સાટી કે ધરની રવચ્છ રાખોડીજ 
જુદી રાખીને વાપરવી. પોળની ધુળ કે રસ્તાની માટીથી લગભગ 
અખધીજ સઆ્રીઓ વાસણેી માંજે છે. એ ધૂળ કે માટીમાં થોડીજ 
વારપર બાળકના કૈ મ્હોટાં માણુસોએ ઝાડા પિશાબ કર્યા હોય જે. 
ગમે તેણે ગળક્‌ા કે થુ'ક નાંખ્યાં હોય છે. લોહો, પર્‌, લીંટ, વગેરે 
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પણુ ત્યાં ફે'કાયાં હોય માટે એવી પૂળ %ે માટી સ્પર્શ કરવા યોગ્ય 
નથી તો એનાથી વાસણા તો કેમજ મ“નનય ? માટે આ વિષે પણુ 
ખંરાખર ચીવટ રાખવી. ધરનીજ મારી કે રાખ વાપરવી. નહિં તો 
એએ વાસણુ દ્દારા પણુ બહાર રહેલાં રોગોાનાં જતુએ આપણા મ્હૉમાં 
આવવા સંભવ છે. 

ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ઘરે, ન્નળાં, કચરા, ધૂળ અને દુ્ગેધ વગરનાં 
હોય; વાળી ઝુડીને સાક્સુક્‌ રહે; વર્ષમાં એક વખત ધોળાય; ખે 
ત્રણુ વખત લીપાય; પુરતી હુવા, અજવાળુ અને સૂર્યનો તડકા ધરોના 
એકે એક ખડમાં કરી વળે તો એવાં ધરો, રોગદોગના ભવ 
વગરનાં સમજવાં. 


હવે, સફાઈ અને ખુલ્લી હવા મેળવ્યા ખાદ ધરોને શોભાયમાન 
અને આકર્ષક પણુ બનાવવાં ન્નેધ્એ. ધર એ પ્રિય સ્થળ છે. પૃથ્વીમાં 
ગમે ત્યાં ફરો પણુ પોતાના ધર જેવું સુખ ખીજે ક્યાંએ નહિ મળે. 
વળી ન્યાં આરામ અને સુખ મળે છે ન્યાં બાળબચ્ચાં ઉઠરે છે 
અને ન્યાંથી સારી ખોટી અસરો આખા જવનપર થાય છે તે 
સુન્દર અને રળિયામણાં બનવાં ન્નેધએ. 

ધરનાં ખારીખારણાં અને થાંભલા પાકા રગથી ૬૨ ખખએખે વર્ષે 
રગવા. ૨*ગ ખિલકુલ મોંઘા નથી. માત્ર હાથે ૨ગતાં શરમાઇઇએ નહિ 
તા ૪, પ રૂપિયામાં ધરનું તમામ લાકડું રંગાઇ જશે. સાથે પેટી 
પટારા, ટેબલ, ખુરશી બાજઠ, તીરપાછઇએ, માંચડા, ડામચીયા, દાદર, 
કબારા બધું વોરનીશ કે રંગથી ર ગવામાં પણુ બીન્નખે એક રૂપિયા 
થરી. એ રીતે ૭એક રૂપિયામાં બધું ધર ચકચકિત, ચોખ્ખુ' અને 
રો ભીતું બનશે. 

સુવા બેસવાના ખડો ઉપર છત બાંધી લેવી. એથી પણુ ધરની 
રોાભા વધશે. સીધુસામાન રહે એ ઓરડા પણુ સુવ્યવસ્થિત અને 
ભેધ્તી ચીજ ઝટ હાથમાં આવે એવી રીતે ગોઠવેલેો હોવો ન્નેઇએ. 


પદ આરોગ્ય શાર. 
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ધરમાં લુગડાલત્તાં વેરણુ ખેરણુ પડયાં હોય, જે જ્નેઇએ તે શોધવું 
પડે, તો એવી સ્થિતિ ગેરવહીવટ અને અંધાધુનીની સમજવી. ધેોખી 
ને આપવાનાં '્ ધોવાનાં લુગડાં એક પોટલી બાંધીને ખીંટીએ લટ- 
કાવેલાં કે કોઇ પેટીમાં મકેલાં રહેવાં જેધઇઇએ. પેહેરવાનાં વર્ર પાટ- 
લીએ વાળીને વળગણીપર કે ખીટીઓપર ગડીબંધ રહેવાં જઇએ. 
પાથરણાં દરરોજ ઉપડે ને આઠે દસે ધોવાય એવા ન્નેઇએ. 

ધરની તસામ વસ્તુઓ, સો સાને સ્થાને અને સારી રીતે 
ગોઠવેલી હોવી નનેઇએ. 

ઘણા ધરેમાં ત્રાંબા પીત્તળનાં વાસણો સારાં માંજેલાં ને ચળક 
ચળક થતાં યોગ્ય રીતે ગોઠડવેલાં ન્નેવામાં આવે છે, ક્રોઠલા ઉપર 
ચણાડીઓ કે ચાટલાં ચ્હોડેલાં હોય છે, એ જઈને આનન્દ થાય છે. 


ગાદયાં ઉપર સ્વચ્છ ચાદરો રહેવી જ્નેઇએ. વારવાર ગોદડાં 
તડકે નંખાય અને ડામચીઆ ઉપર ગડીઓએઓ વાળીને મૃકાય તયા 
મૂકતાં કે લેતાં ધુળ ઝપટાય અને ખ'ખેરાય તો માંકડ નહિ થાય. 
છતાં માંકડ થાય તો એ તાકીદે મારી નાખવા અને કરી ના થાય 
એટલા સાટે બંદોબસ્ત કરવો. ધરની તડેો પુરી નાખવી. ખાટલાની 
તડોામાં ધાસલેટ નાખવું. ખુરશી કે કોચમાં કે ખાટલાઓમાં માંકડ 
ચાય તો ઉંનાં ઉંનાં ધીકધીકતાં પાણી રેડવાં અને કોઇ ધેરથી લુગ- 
ડાંમાં માંકડ આવ્યા લાગે તો તે ધરમાં પેસતાં પહેલાં પુરા કરવા. 
પરન્તુ આ હિંસા પહેલેથી માંકડ થાયજ નહિં ગવી ચીવટ રાખી 
હરે તો નહિં કરવી પડે. 

ગોદડાં ઉપર ઓડા કરાવી દીધા હોય તો એ ઝએડા મેલા 
થતાં ધોવાય ને ગોદડાં ચો'"ખાં રહે. એડાનું ખર્ચ જરા થાય પણુ 
એથી ગેોદડાંને સ્વચ્છ રાખવામાં અને ટકાવપણું વધારવામાં જે સદદ 
મળે તેથી ઓડાના ખર્ચનો બદલે મળી રહે. ઓશીકાં ઉપર પણુ 
ગલેકફ્‌ જર્‌ર૨ જેઇએ અને એ ગલેક્‌ ૭, સાત દિવસે ધોવાવા ન્નેઇએ. 


આરોગ્ય શાસ્ત્ર. પહ 





આળક્રાની ગાોદડીએઓ ઉપર વારનિશ કરેલું કાળુ કપડું રાખવું એથી 
ઝાડા પિશાખબથી ગોાદડીઓ ભીંન્નયલી અને ગ'ધાતી નહિ' થાય. 


કાચ, ખુરશીઓ, કે પલગો ઉપર જડેલી ગાદીએ કદી ના 
કરાવવી. કારણુ એમાં ધૂળ અને મેલ પ્રષ્કળ ભરાય છે. અને તે 
પાછી ઉક્ઠેલાવીએ નહિં ત્યાં સુધી સાફ થતી નથી. 

ખાળક્રાનાં ધોડીયાં તળે “એનેમલ ' કે કાચનું વાસણુ રાખવું 
જેથી બાળકના પિશાબઝાડાથી જમીન ના બગડે. 

માંકડ, ચાંચડ, જુ, માખી, અને ઉંદરથી થતાં નુક્સાન આગળ 
જણાવ્યાં. એ ઘરોમાં ના જ હોવાં નેઇએ. કુવડપણું અને આળસ 
હરો ત્યાંજ આ જવો રહેશે. સ્કુતિ અને ઉદ્યમ હરે ત્યાં એ નહિ રહે. 

ગાસડાંમાં અને કેોઇ/ કે ઠેકાણુ શહેરોમાં પણુ ગાય, લસ કરે 
ઘોડાં બકરાં ધરમાં ખંધવાનો રિવાજ છે. એથી મચ્હર અને જુવા 
ઘરમાં રહે છે અને ભેજ તથા દુગેધ પણુ થાય છે. તખેલા કેવા 
રાખવા એ વિષે આગળ ડહેવામાં આવરે. પરન્તુ અત્રે એટલું જ 
કહેવું ખસ થશે કે ઢોર તો જુદાંજ ધરોમાં ખાંધવાં અગર સ્વચ્છ 
માંડવા રાખી ઘરની ખ્હાર રાખવાં. પરન્તુ રહેવાના ધરમાં ટોર 
બાંધવાં ન ન્નેઇએ. 

મચ્છર, મેલેરિયા તાવ ફેલાવનારા છે. અને એ તો ધર કે 
પોળોમાં ના જ જેઈએ. પાણીનાં '"ખાખાચીઆં ધર કે પોળમાં ભર્‌ા- 
ચલાં હેય; હવડ ટાંકાં, કુવા, ખાખડાં, કે ખાળોામાં પાણી ભરાપ/ રહે 
જાં મચ્છર થવાના. માટે ટાંકાં ઢાકણાંવાળાં અને સ્વચ્છ રાખવાં. 
ઝુવા વપરાતા ના હોય તો તેપર ઢાંકણું કરી દેવાં અને ટાંકાંઓમાં 
પાણી ભરાતાં હાય તો તે પણુ રૉજનેશેજ વપરાઇ જવાં ન્નેઇએ. 
ખાળા કે સોરીઓ રોજ સાફ થઇ કોરીકટ દિવસમાં એક વખત 
અની જવી ન્નેઇએ. ધરના ખાગખગીચાસાં પણુ કે ઠેકાણુ પાણીનાં 
ખાખબડાં ના રેહેવાં જઇએ. હોજને ફકુવારાનાં પાણી દરરોજ વહી 


પ૮ ઓરોગ્ય શાસ. 
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“તય ને દરરૈ।જ સુંકઇ “કોરાં પડી ન્નય એવી તજવીજ રાખવી જઇએ. 
પાણીની ચકલીઓ કોઇ ઠેકાણુ ટપકતી ના રહેવી જેઈએ અને ખાળોા 
જુ ન્નજરૂમાં ઢોળવાનાં પાણી પણુ રોજને રોજ બદલાવવાં જઇએ. 
વાપરવાનાં પાણીની ગોળીઓ કે કોાઠલા પણુ શેજનેરોજ, વીછળાવવા 
ન્નેઇએ અને એમાં પોરા ના પડવા ન્નેઈએ. પાણી ન્યાં ખે ત્રણુ 
દિવસ ભરાઇ રહ્યાં કે તરત એમાં પોરા પડે છે, અને પોરામાંથીજ 
મચ્છરો થાય છે. એળમાંથી જેમ પત ગિયું બને છે તેમજ ષોરામાંથી 
સચ્છર થાય છે. આ મચ્છરો મેલેરિયા તાવના ગોર છે. તાવવાળા 
માણસને કરડી, એ સાન્ન માણસને કરડે છે કે તરત સાન્ન સાણુસના 
શરીરમાં એ મેલેરિયાનાં જતુ દાખલ થાય છે. હિન્દમાં, દર વર્ષે ૧ ૦ 
લાખ સાણુસો આ મેલેરિયા તાવથી મરે છે અને ધરધણીઓ, નને 
તજવીજ રાખે તો આ ૧૦ લાખમાંથી ઘણાં માણુસો સચ્છરની 
ઉત્પત્તિ અટકાવીને તેઓ ખચાવી શકે. પોતે પણુ મચ્છરોના ત્રાસ- 
માંથી બચે ને તાવથી દૂર રહી રાકે. 

ઉત્તમ ધર, હુવા અજવાળાવાળું ન્નેઇએઃ--માખી, માંકડ, 
સચ્હર, ચાંચડ કે ઉંદર એમાં ના હોય; એ ધુળકચરા કે દુર્ગંધ વગરનું 
લીપેલું, ધોળેલું અને સ્વચ્છ રહેવું જનેઇએ. સરસામાન જરૂર જેટલે અને 
શેભીતા ન્નેઇઇએ. છતા હોય, પડદા હોય અને વૌનિશ કે રંગ લગાડેલાં 
ખારીબારણાંવાળુ અને સ્ત્રચ્ઠતામાં સૌન્દર્ય ભરેલું હોય, એવું ધર 
તે ઉત્તમ ધર સમજવું. એવા ધરમાં સૈ વસ્તુઓ, સુવ્યવસ્થિત અને 
યથાસ્યાને રહેતી હોય; પ્રસંગોપાત કુલપાનોાનાં તોરણો બંધાય અને 
સવારસાંજ ધુપ કે અગરબત્તી બળે. 

વાસણુ કે રાચરચીલાંમાં ઉત્તમ કોતરણી કે કલા હોય; ગહિણી- 
એ, મોતી કે ૪ીડીયાંના ચક અને તોરણા ભર્ના હોય; સુ'દ૨ દેખા- 
વાની કે આદર્શ સ્ત્રી પુરૂષાનાં ચિત્રોની છબીઓ દીવાલેોપર શોભતી 
હોય; કુલદાનિયોમાં ફૂલના ગોટા મધમધાટ મારી રહે અને કલેશ 
ક કાસ હોય નહિ એ ધરને ઉત્તમ ધર સમજવું. 


આરેગ્ય શાર. ૫૯ 


ઉદ્યમ, સતાનચર્ચા, હાસ્યવિનાદ અને આનન્દકલ્લોલથી જે ધર્‌ 
ગાજી રહે; સંગીત સાથે નિર્દોષ સુખ ભોગવાય કે પ્રભુભક્તિ થાય 
થા જરૂર લઘદ્દરમી અને સરસ્વતી બન્નેનો વાસ થવાને।. સાહિત્ય, 
સંગીત અને કલાનું સેવન ને ધરમાં હોય તે ધરનાં માણુસ સંસ્કારી, 
ચારિત્ર્યવાન અને પવિત્ર બનવાનાં. એવા ધરનાં માણુસોને, યાત્રા ક્ર 
મ'દિશેમાં પ્રજુતે શોધવા નહિ' જવાનું. ખૂદ, પ્રભુ પોતે, પોતાની 
સર્વે વિભુતિઓ સાથે એ ધરમાં પધારવાના અને એવાજ ધરને 
પોતાનું મદિર કરવાના. 


પ્રકરણુ પ મુ. 


પોઈછી 
“ શેરી વળાવી સનત્જ કરૂં, ધેર આવેને; 
આંગણીએ વેરૂં જલ, મ્હારે ઘેર આવોને, ” 
ગાપી આતુર ખની હતી. “ કૃષ્યુ મ્હારે ઘેર કેમ પધારતા 
નથી ? ” એ બાખત એને તાલાવેલી થતી. પોતાના દોષોનો એ 
વિચાર કરે છે. “ શેરી ગ'દી છે; આંગણું સુશે॥ભિત નથી. ” પ્રભુને 
તો એને જર્‌૨ ખોલાવવા છે. “ શું ૩રૂં ?” નિશ્રય કરીને પ્રભુને 
કહાવે છે. “ મહારાજ ! શેરી આખી વળાવું છું. બધુ દુરસ્ત કરી 
સાક્સુક કરી નાખું છું. આંગણું સ્વચ્છ કરી ત્યાં ફુલ વેર્‌' ષ્ઠું. ભગ- 
વાન મ્ઢારે ધેર આવા ! ” અને પછી ભગવાન આવે છે. 
આપણી શી દશા છે ! આપણી પોાળાની શી ખખર છે ? શેહે- 
રોના મોહોલ્લા તરક નજર કરો, ગામડાંની ખડકીઓ અને ગેરીઓ 
જરા જુએ ! 
કાલેજ સવારે ગૂજરાતના પાટનગર અમદાવાદનીજ એકાદ 
પોળમાં પેસો અને એક છેડેથી ખીજે છેડે ફરી વળેોઃ-- 
માએ, છોકરાંને ઓટલા પરથી ઝાડે ક્રાવતી હરો; સ્્રીઓ, 
ઝાડુ વળાઇ રલ્રા પછી ધરના કચરો પાડોશીના બારણા આગળ 
ફેકતી હશે. થુંક, ગળકા, લીંટ, પર્‌, ગંધાતા પાટા વગેરે રસ્તામાં 
નખાતા હશે. ધુળનો પાર નહિ હોય. કચરા, રેડાં, મેલાં પાણી, 
કાદવ, એઠવાડ, બળોતિયાં એવું એવું ચોગરદમ પડયું હશે. ગાયોની 
ચાટો આગળ, પેોળોાનાં બારણાં પાછળ અને વચ્ચે વચ્ચે ધણે ઠેકાણે 
માખીઓના ખણુબણાટ થઇ રલા હશે. ધરના કચરો બહાર નેખાય 
% પાછે પવનથી ઉડીને એજ ધરમાં આવતો હશે. ચેપી ધુળયી 
વાસણા મ'“નતાં હશે. ખાળા ગધાતી હશે. “નજર વાસ મારતા હશે. 





આરેગ્ય શાસ્ત્ર. દૃજ 





સર્વે 'કાઇને ગમે ત્યાં પિશાબ કરવાની છુટ હોવાથી જરાક 
ખુણા જેવું કે ચોગાન જેવું હશે ત્યાં પિશાખના રેલા આંખથી જણાશે 
અથવા નાક તો તરત શોધી આપશે ! કઇ પુરણી, કઇ નેવાં, છાણુ 
સમારટીના ઢગલા, લાકડાં છાણાં, ઈટા, કાણા તાવડા, ભાગલા વાંસ 
એવું કળ ક'ઈ ન્યાં ત્યાં ભર્યું હશે. 

લોકો ઓટલે જ દાતણોા કરતાં હશે, અને ખાળા ગટરો છતાં, 
પોતાનાજ એટલા આગળ, બારણા પાસે કોગળા કરી મ્હોં ધોતાં 
હશે. ત્યાંજ ગળક્‌ા નાખરેો અને ત્યાંજ દાતણુની ચીરીઓ ફ્રેકશે. જરા 
સાચવીને ચાલન્ને; નહિ તો ક્રેઇ મેડીએથી મેલું પાણી નાખી ત્હમને 
ન્હુવડાવશે. 

કેટલીક સારાં વસ્તવાળી જુવાન પણુ નાજુક સ્ત્રીઓ ત્હમને 
હાથમાં શીશીએ લઇને જ વખતે સામી મળશે. ગોરાં રૂપ ન્નેઇને 
છેતરાશે નહિં. એ ગોરાપણું નહિ પણુ પ્રીકાશ હશે. અને દવા માટે 
એ બિચારીઓએ દાક્તરેને ત્યાં જતી હશે ! 

પોળાનાં ધરોમાં તપાસ કરશો તો મેલેરિયા તાવ, ટાઇફેાઈડે 
તાવ, ઇન્ક્લુએન્ઝા, ત્રિદોષ, દમ, ખાંસી, ક્ષય સુવારોગ, હિસ્ટીરિયા, 
ઝાડા, મરડા, બરોળ, (લીવર) કલેન્નના રોગે; જલે1૬ર, ચાંદી, પર- 
મિયા, ખસ, ગડઝુમડ, દાદર, "ખરજવું, આંખના ખીલ, વરાધ, ઓરી 
અહબડા, ઉ'ટાટીઆ, નાસર વગેરે વગેરે આ પૃથ્વીના ક્રોાઇ પણુ 
ભાગમાં થતા હશે તે તમામ રગે ત્યમને ગુર્જર રાજ્ધાની અસ- 
દાવાદ શહેરમાં જેવા મળશે. વૈંદકશાસ્ત્ર શિખવા માટે અમદાવાદ 
જેવું શહૅર પડયું છે તો પછી રશેગા ભણુવાની બીજી વૈદકશાળા કકે 
પાઠશાળાઓની શી જરૂર છે ? 

પાળા મૂજી શહેરના લત્તાઓમાં પણુ ફરવા નીકળન્ને અને 
આમે આવ્યા છે ત્યારે શહેરની અનારૉગ્ય દશા પુરેપુરી ન્ને૪ લેન્ને. 
કચર્‌ાપેટીએ કચરાથી ભરેલી હશે. તદન ચોખ્ખી કે આસપાસ 


ન સકે શાસ્ત્ર. 
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કચરા ક દુર્ગંધ જેલાતો ન ન રથિ એવી ત્તા એજે કચરાપેટી ત્યે 
નહિ જુવે. 

રાહેરના પશાંના ભાગમાં હજી ગટરો થઇ નથી અને ન્યાં ગટરો 
નથી ત્યાં પખાળાનાં પાણી ઉભરાઇ ન્નય છે. એ પોળોમાં કાદવ 
ભરેલી નિકો અને ભેજના પાર નહિ હોય. મેલાં પાણીનાં કુડાં પણુ 
સ્વચ્છ 'કે “મારાં “જનેવાની આશાજ ન રાખરેો. 


ચોમાસાનાં પાણી માટે કેટલાંક ગરનાળાં છે પણુ એમાં બારે 
માસ પાણી ભરાઇ રહે છે. પાસે લેકકો પણુ ન્નજર્‌ ગયા હોય છે. 

થિયેટરો, સીનેમા, શાકબન્નર અને સરિયામ રસ્તાપર 
પિશાબખાનાં ન્નેન્ને. એ પિશાબખાના ન્નજરૃખાનાં પણુ બન્યાં હશે. 
એસની અને એમની આસપાસની લીલા ન્નેવા લાયક અને શ્રાણેન્દ્રિય- 
ને તૃત કરવા લાયક ઢશે ! 

લેકાપષ્રોગી ન્નજરૂએ પુરતા નથી. અને પ્રેસ દરવાજેથી દીલ્હી 
દરવાન્ન સુધી કાટની બહાર ધણા લેક ધોળે દહાડે ખુલ્ષામાંજ ઝાડે 
કૂર્વા બેસી ન્નય છે. નરક લેઇ જવાની ગએક ટ્રેઇન છે તે દુર્ગંધ ફેલા- 
વતી ફજ્રેલાવતી અને નરક રોળતી દોળતી, બળદીઆએ થી ખે'ચાતી, 
ધીમી ગતિથી ચાલે છે. 

પાળામાં ધુળ, ગલીઓમાં છળ, મોહોલ્લાઓમાં ધુળ અને ખાસ 
રસ્તાઓપર પણુ ધુળ ઉડવાની; સડકો પાી કહેવાય છે પણુ સંતોાષ- 
કારક સ્થિતિમાં તા થાડીજ સડક રહેવાની. છંટકાવ થાય છે પણુ 
પુરતાં પાણી વગર સુખ્ય રસ્તાઓમાં પણુ ધુળ ઉડયા કરવાની. 
જહાંગીર બાદશાહે અમદાવાદને “ગિરદાબાદ'નેો ખીતાખ આપ્યો હતો. 
એ ખીતાબ અપાચે ૩૦૦ વર્ષ થયાં પણુ હજ પોતાનું એ બિરદ એ 
નગર ન્નળવી રહ્યું છે. 

મીલો અને કારખાનાંથી આ નગરી રળિયાત છે. પણ્‌ એ 

માલો અને કારખાનાંની ધુણી, શહેરના આખાએ આકાશતે ઘેરી 
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વળે છે. નીચેથી ધુળ ઉચે ઉડે છે અને વાદળમાંથી ધુણી નીચે 
ઉતરે છે. પૃથ્વી અને આકાશની વચ્ચેના અંતરિયોળ પ્રદેશમાં ધુળ 
અને ધુણી ભેટે છે અને બન્નેના સંયોગથી ઉત્પન્ન ચતો વર્ષાદ, ગગન 
ચુખી હવેલીઓપર, બગાચાઓનાં ઝાડપર, બાળક્રાને રમવાનાં જે 
થોડાં સ્થળા છે તે પર, રસ્તાઓપર અને પોળોમાં, સર્વત્ર ઝરમર 
ઝરમર વરસે છે. આ રજકણુ રહેવાશીઓનાં નાક અને ગળાંને છોલી 
નાખે છે અને ફ્રેફ્સાંનાં દરદ્દો તથા ક્ષયને માટે ખેડાણુ તૈયાર કરે છે. 


પોાળામાં વસ્તી ઘીચ છે. ધણીએ ગલીઓ અંધારી અને ભેજ- 
વાળી છે. ખુલ્લાં મેદાનો અને ચોકને પોળોાનાં ફેક્સાં કહેવામાં આવે 
છે પણુ એવાં ફેક્સાં અમદાવાદ રાહેરને નથી. શહેર બિચાર્‌ ફ્રેક્સાં 
વગર જીવે છે. 


હેજી મજુરેનાં ઝુંપડાં અને શ્રાવક્રોની પોળો ન્નેયા વગર રલ્યાં 
છે; પણુ હવે બસ. મ્હારો વિચાર વધારે વાર આ સ્થળોએ ફેરવી 
ત્જુમને માંદા પાડવાનો નથી. ઘણી પોળો અને ધરે સનુષ્ય રહેડાણુને 
માટે નાલાયક છે. એમને તોડી પાડયાં હોય કે બાળી મૂક્યાં હોય 
તોએ પાપ ન લાગે એવું જે. 


અમદાવાદ તો ક્ક્ત દષ્રંત માટે લીધું. લગભગ બધાંએ રાહેરે 
થાડેવસે અંશે અમદાવાદ જેવાંજ છે. આખા હિન્દનો આરોગ્યનો 
પ્રશ્ન તમામ રાહેરાને માટે એકજ જ્નતને। છે. હિન્દુસ્તાનની અનારૉગ્ય 
દશા સમજવા માટે એક મ્યુનિસિપાલિટી કે એક શહેર બરાબર જુવો 
એટલે બધાંએ શહેર સમન્નશે. જનસમાજની રહેણીકરણી ખધે 
એક્સરખીજ છે. અને મ્યુનિસિપલ સુસ્કેલિએ પણુ એક્સરખી જ 
છે. બધે નાણાંની તાણુ છે અને સુખ્યત્વે આરોગ્યનો પ્રશ્ન એ પષ્યુ 
નાણાં વગર્‌ પુરેપુરો ઉકલે એવો નથી. સરકારે એમાં અત્યાર સુધી 
જે ક ક્યું છે તે અપૂર્ણુ અને અસતોાષકારક છે. 


દ્જ આરેગ્ય શાસ્ત્ર. 


તેમ હતાં આવી દુર્દશામાંથી મુક્ત ચવું એ આપણું પ્રથસ 
કત્તવ્ય છે. અને આવી શરમ ભરેલી દશામાં આવી પડવા માટે આપણે 
હિન્દવાસીએ પહેલા જવાબદાર છીએન 


આપણે દાતણુપાણી ને ન્હાવાધોવામાં સારા છીએ. અંગત 
સ્વચ્છતામાં ખીન્ન લેકે કરતાં કદાચ ચઢીઆતા પણુ હોઇએ. છતાં 
ઘરો, પોળો, શહેરો અને ગામડાંને તો આપણે નરકનાં ધામ કરી 
મૂક્યાં છે. સામાજીક સ્વચ્ઠતા કે આરોગ્યને માટે આપણુને લાગણી 
નથી. પોળા કે ગામની સક્‌ાઇ પુરેપુરી ક્રમ જળવાય તે બાબત હજ 
આપણે પુરે વિચાર પણુ કરતા નથી એ શેોરચનિય છે. 

મેળા ભરાય છે એ સ્થાનો તથા નાતો જમવા બેસે છે એ 
પાળા ન્નેઇ, સ્વચ્છતા કે આરોગ્ય વિષે કઇ પણુ વિચાર કર્યો હોય 
તેમને કમકમાટી ઉપન્ન્યા વગર રહે નહે. 

ગામડાંમાં તો મોહેલ્ાઓના કચરા વર્ષ છ મહિને એકાદવાર 
પણુ, પુરા વળાતા હોય તો નશીબ. ધાસ, છાણુ. કાદવ અને કચરાના 
હગ ન્યાં ત્યાં પડયા હોય છે. મોરીએ બધૅ ખુલ્લીજ હોય છે. ઝાડે 
કૂરવા પણુ ભાગોળે જવાને રિવાજ હોવાથી લોક ગમે ત્યાં છુરી 
જમીનોમાં બેસે છે અને રાતવરાત ગામની અંદર પણુ ખેસી ન્નય 
છે. [પશાબ કરવાની તો સર્વે” કોધ્ને ગમે ત્યાં છુટ જ હોય છે. 

ખાળકા અને માંદાં માણુસો તો ઘરોની પાસે ગલીઓમાં ક 
છીંડીએ માંજ ઝાડે કરે છે. દટણુ પણુ ક્રોપ્્ક ધરમાં હોય છે અને 
મરેલાં બિલાડાં, ઉદર, ખીશકલાં, બગડૅલાં ધાન વગેરે અતિ નુક- 
સાનકારક ચીનને કેટલાએ દિવસ પડી પડી સડૅ છે. 

ઉકેર્ડાના સંતોષકારક બંદોબસ્ત હજી સરકાર કે લોકલ ખોર્ડા કરી 
શકી નથી તેથી એની ગ'દ%ી પણુ માસડાંને કપાળે ચૉટેલી છે. કુવા, 
હવાડા, ધર્સશાળાઓ અને મંદિરો પાસે કાદવ કીચડ અને કચરાના 
ડુંગરા પડયા હોય છે. રસ્તા, ખાડાખેયાવાળા હોય છે અને " ધુળને 
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પાર નથી. ન્યાંત્યાં ઘાસ, રાડાં, સરાંડીઓ, કાલાં અને લક્કડકુકડ. 
પડયાં હોય છે. % 


ભાગેલાં ધરાના કાટમાળ, રોડાં, ઈટોના ઢગ, કાડી, છાણાં 
બધું ગમે તેમ અવ્યવસ્થિત પડયું હોય છે. ઢોરને માણુસો ધણેભાગે 
ભેગાંજ રહે છે અને ચાંચડ, ડાંસ, માખીઓ, મચ્છર, ઉદર, કોળ, 
જુવા, વી'છી, સાપ એ બધી વસ્તી પુષ્કળ હોય છે અને ઉંકેડાએ 
ઉપર અને ટેોરે બાંધ્યાં હોય છે ત્યાં ખીજ પણુ જીવાત બણુખબણે છે. 


તળાવોમાં ઢોર ન્હાય છે, લુગડાં ધોવાય છે, વાસણુ મ'ન્નય છે 
અને એજ પાણી પાછાં ન્હાવાધોવાના કામમાં લેવાય. છે. તળાવની 
સુન્દર પાળો કે નદીઓના એકાન્ત કિનારા, લોકોએ મળમૂત્રથી ભ્રષ્ 
કરી મક્યા હોય છે. કોઇ ઠેકાણે, ગામની નજદીક ખેસતાં કે ઉભા 
રહેતાં પણુ, સો ન્નતના વ્હેમા આવે ! ગામડામાં હવા તો ખુલ્લા 
હોય છે. કુદરત પણુ રળિયામણી લાગે છે પણુ મનુષ્યોએ બધુ મેલું, 
ગંદુ અને ભયકર કરી મેલ્યું હોય છે ! ઝક 


છન 


જે ગામમાં સદાકાળ ગ'દકી રહૈ, અવ્યવસ્થા હોય, અને ઢગ- 
ધડા વગરની રેહેણીકરણી થઇ ગઇ હોય, ત્યાંની ઉઠરતી પ્રજ્નમાં 
સ્વચ્છતા, સુવ્યવસ્યા કે સોન્દય કેમ આવવાનાં ? અને હિન્દનો ૮૦ 
ટકા ભાગ તો ઉપર વર્ણુવેલા સંન્નેગોમાંજ ઉછરે છે ! ગાસડાંની 
ચપોાળામાં જ્યાં જશે ત્યાં નથી ઉત્સાહ કે નથી રસ. જવનમાં કલેશ, 
દળદર અને નિર્ધનતાજ બધે વ્યાષેલાં છે. 


સમણ્ભાવના, ગામનું અભિમાન, કે અરસપરસ સાહાય અ 


ક "રક થિ શે પિ પીને 
ગામ સમસ્તનું શ્રેય સાધવાની વૃત્તિ, કયાંએ જેવામાં આવત જી પા 
કરાઇ પણુ પ્રકારની જવાબદારી વગર કે સ્થાનિક સ્વરાન્યન - મા 
વિના લેકે તદન ખેદરકાર અને સંકુચિત સ્વાર્થ ર્મ ભના 
થ'/ ગયા છે. ' જૃત્તિવાળા 


ય 


રદ : આરોગ્ય શ્રારમ. 
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પરન્તુ આ બધું નનેષ્ને નિરાશ થઇ જવાની ક'ઇ જરૂર નથી. 
જેમને દેશને માટે લાગણી છે, તેમણે આ દિશામાં સુધારો કરવા ભગિરથ 
પ્રયત્નો કરવા ન્નેઇએ. યુરોપ અમેરિકામાં ૬૦-૭૦ વર્ષપર આપણા 
કરતાં વધારે સારી સ્થિતિ નહોતી. પુરૂષ પ્રયત્નથી અને જનસમા- 
જનો આરોગ્ય તરફ પ્રેમભાવ ઉત્પન્ન કરાવવાથી ત્યાનાં ગામડાં અને 
શહેરો, પાળા અને ધર આંગણાં ઢાલ સ્વચ્છ, સુન્દર અને આટર્ષક 
બની ગયાં છે. 

શહેરોને માટે આયુર્વેદમાં કહેલું છે કે દર સો! સો વર્ષે" શહેરો 
તોડી પાડી નવી જગાએ બાંધવાં. પણુ એ તો હવે કેમ બને ? ગામડાં 
"પણુ સો સો! વર્ષે નવી નવી જગાએ સ્થપાય તો ઉત્તમ; પરન્તુ એ 
યે બનવું અશક્ય છે. 

નવી ચ્રામ્યરચના કે નગર રચના કરી હાલનાં ગામડાં અને 
શહેરો કેમ સુધારી શકાય શ્એે વિષે વિગતવાર વણુન આગળ આવશે. 
અત્રે તો શહેર અને ગાસડાંની પાળા, આંગણાં, મોહોલ્લા અને સડકો 
તથા રસ્તા કમ સ્વચ્છ અને સુન્દર રાખી શકાય એટલે જ 
વિચાર કરીશું. 


દરેક સ્રી ક્ર પુરૂષે, પોતાનું ધર વાળીઝુડી સાફ કરે તેની 
સાથે આંગણું અને ધરની આસપાસનો ભાગ પણુ સાક્‌ કરવા ન્નેપએ. 
આમ બધાં ધરવાળાં પોત્તપોતાનાં આંગણાં સાફ રાખે તો આખી 
પાળ આપોઆપ સાક્‌ થઇ શય. પછી ધર અને આંગણાંના કચરા 
ક્યાં નાખવા એટલો સવાલ રહલો. દરેક ઘર પાસે એક એક ટૉપલી 
" ડબ્બા રહેવા નનેઇએ. એમાં આ કચરા નખાય. હુટો કચરો ક્યાં 

જ બિલકુલ નખાવવો ના ન્નેઇએ. 


પોળનું ચોકટુ', પોળના કુવા પાસેનો ભાગ, ઢોરની ચાટની આસ- 
ભાગ, પોળનાં બારણાં પછાડીનો ભાગ અને આંગણું 


વાસને ખુણાવચાળા, બધા દરરોજ ખુબ ધસી ધસી ને પોળ- 
સિવાયના 


'આરેગ્ય શાસ્ત્ર. ૬૭ 
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“નાંજ માણુસ "વારાફરતી વાળે. પોળના કે! ભાગમાં એક કાંકરી, 
“એક તણુખલું કરે કાગળની કર્ચ સરખી પડેલી ના રહે એવી 
“ચો'ખાપ્ત ૨ખાવવી ન્નેઇએ. 'રોરની ચાટો રોજ પાણીથી ધોવાઈ ન્નય, 
પોળમાં 'કાઇ ખાળ ઝે 'નનજર્‌ વાસ ના મારે; સારીને રાખોડીને, 
૬ળજર્‌ અને મળમૂત્ર ઉપર ખુખ ઉપયોગ થયો હોય; જેથી કોઇ પષુ 
સ્થળે ના હોય દુર્ગેધ, ના હોય ભેજ, કે ના હોય માખી. 


ઘરના કચરા દરેક જણુ સીધા, કચરાપેટીમાં જ નાખી આવે 
“અને દરેક જણુ પોતપોતાના ક્ચરાંનો 1નિકાલ પોતેજ કરે તો કેવું 
-સાર્‌? કુવા પાસે ઢાળજ એવી રીતના કરી દેવા કે પાણી બધે 
વહી ન્નય ને કોઇ એક ઠેકાણે ખાડાસાં ના ભરાય. કુવાની આસપાસ 
તુલસી "કે કુલઝાડ કે કેળા વાવી દીધી હોય તોા'પાણીનેો સદુપયોગ થશે. 


પોળમાં ટેકરા હોય તે ખોદી -નાખવા ને ખાડા હોય તે પુરી 
દેવા. કોઇઇ સ્થળે પાણી ભરાઇ રહેવાં ના ન્નેઇએ. નહિ તો ગ'દકી 
અને સચ્છર થશે. વર્ષાદનું પાણી પણુ બરાબર વહી ન્નય એવા ઢાળ 
ક્રરવા. ચોકઠાં દરસેજ છેકરાં રમતી વખતે નાતે વાળે અને ડચરા 
કાંકરી તમામ ડચરાપેટીએ નાખી આવે. આ રીતે પોળ સાફ થઇ 
ન્નય, પછી દરેક પોતપોતાના ભાગ પ્રમાણે એ વખત ધર બહાર 
ખુબ પાણી છાંટે. આથી પોળોમાં ધુળ નહિ ઉડે અને રસ્તા કઠ્ટણુ 
થશે. ચોકઠાં અને બાછીના ભાગમાં પાણી છેકરાં છાંટી લે અને પછી 
રમે. મૂળ ઉડતી હોય ત્યાં રમવાથી નુક્સાન થાય છે. પોળને1 કાઈ 
પણુ ભાગ એવો ના જ્નેઈએ કે જ્યાં આપણે પલાંઠી વાળીને ધરમાં 
બેસીએ છીએ તેમ બેસી ના શકીએ. 


ખાળા સાફ કરવાનું, ન્નજર્‌ સ્વચ્છ રાખવાનું, મળમૂત્રપર મારી 
“ક રાખોડી નાખવાનું, આંગણાં વાળવાનું, પોળ સાફ કરવાનું અને 
“કાદદાળા પાવડા લઇને માટી કચરો કે કાદવ ખસેડવાનું કામ હલકુ 
“3 રાર્મતું નથી. એ કામ પર આપણે દરેકે દુલ'ટ્ય કકે તેથી તો 


૬૮ આરોગ્ય શાસ્ત્ર. 
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આ બધી ખરાખી થળ છે. પરન્તુ ઉપર કલ્યા પ્રમાણે કરવાથી રોગે!" 
દૂર થશે. દુર્ગંધ અને મલિનતા જશે. વાતાવરણુ શુદ્ધ અને "પવિત્ર 
બનશે; અને, એ કામ કરનાર પરોપકાર અને પુણ્ય મેળવશે એમાં 
કરા! શક નથી. ' 

ઝહિણી ઘરને સાક રાખે છે તે ઘરની દેવી કહેવાય છે. માતા. 
બાળકનાં મળમૂત્ર રોજ ધુવે છે તેથી એ પૂજ્ય મનાય છે. દાકતર. 
દરદીનાં લોહીપર્‌ રોજ ધુવે છે ૭તાં સમાજમાં માનવ'તી પદવી 
ભોગવે છે. આમ હોવાથી ધર આંગણું, પાળા અને ચોકઠાં સ્વચ્છ 
રાખનાર પણુ જરૂર દાક્તર “કે માતા જેટલી ભક્તિને પાત્ર ચશે. 
આ કાસમ કરનાર પાતાના હાથપગ સાખુથી ધુવે: સાફ્સુક કરી રલ 
બાદ સ્નાન કરે. પછી એ શુદ્ધ ખાહ્મણુ કરતાં પણુ પવિત્ર બનશે. * 

ચો।!ખ્ખાઇ એ એવી ચીજ છે કે એક વખત જેણે એને અનુ- 
ભવ લીધો તે કદિ એને નહિં છેડે. પાળા સાફ રાખવા એક વાર 
ક્તેહમ'દ પ્રયત્ન થશે તો પછી સદા કાળ એ સફાઇ રહેવાની. મ્હારી 
નાત 'ે ન્હાની નાત, ઉચ્ચ કે નીચ પછી સૌ કોર, પોતપોતાનાં 
ધર આંગણાં અને પોળો સ્વચ્છ રાખશે. સુરતમાં ખાનદાન અને 
ઉચ્ચ કુટેબનાં સ્ત્રી પુરૃષો, રાહેરના કચરા ઉપાડવા એક વખત ગયે 
હતાં. ખેડા જલ્લાના કઠલાલ ગામે સ્વયસેવક્રાો દ્દારા એક વખત 
આખું ગામ સાફ કયું હતું. 

દર પાળ દીદ એક એક આરોગ્ય સમિતિ પોળનાંજ માણુસા 
નીમે. એ સમિતિમાં પોળનાં બધાં રહેવાશીઓ સભાસદ બને. આની 
વ્યવસ્થાપક સમિતિ એટલે પાળની મ્યુનિસિપાલિટિ. એમાં જે 
મ્હેટો તે પોળને વધારે વાળે. કેક ધેર નિયમ ના પળાય તો થોડા 
દડ કરવાની સત્તા પોળ જ આ સમિતિને આપે. એવા દડ તથા 
લવાજમ કરે ઉધરાણાં પણુ વારવાર આ મ્યુનિસિપાલિટી એકઠાં કરે. 
એના ઉપચોગ ચોખ્ખાં ધર રાખનારને ઈનામો આપવામાં, રમત. 
ગમતના મેળાવડા કરવામાં અને પોળની ભીતાો, પરબડીએ-કે બારણાં 


વ શાસ્ત્ર. કહ 
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૨ ગાવવામાં થાય. વર્ષમાં એકવાર પોળનાં તમામ વધો! ધળા જાય 

એવા નિયમ આ આરોગ્ય સમિતિ કરે. ચોકઠાંમાં પાટો કે બાંકડા 
ભમાન બને ત્યાં પંચના ઓટલા ડરે, ઝાડા રપે, લીલું ધાસ વાવી 
મેદાનો હોય તો શોભાવે. ફૂલનાં કુડાં મૂકે, ભીતિ પર સુન્દર ચિત્રો 
દેોરાવે. ધેર ધેર પ્રસંગોપાત ૨ ગોળીએ પુરાય, સાથીઆ દોરાય અને 
વારાફરતી કથાવાર્ત્તા કરે સગીતકિર્તન થાય. પોળમાંથી લડાઇ 
ટટા ને પક્ષાપક્વી દૂર થાય. સારાં સારાં પુસ્તકો કે વત્તમાનપત્રે 
વાંચનારી રાળીઓ ગંધાય; પોળ દીઠ કરતી લાયબ્રેરીએ અને 
વાંચનાલથો। સ્થપાય અને ન્નદુઇ કાનસો કે સીનેમા મારક્તે વિધવિધ 
સાનનાં ભાષણો આપવાની પણુ ગોઠવણુ આ આરૅગ્ય સમિતિએ કરી 
શકે. રારીરના આરોગ્ય સાથે સનનું આરોગ્ય સાધવાની તકે પણુ 
૪ આ આરેગ્ય સમિતિઓ સાધે તો દેશને જે રચનાત્મક કાર્યની ધણી 
જ 'જ'ર્‌૨ છે તેના પાયા નખાય. 


પોળાની આરોગ્ય સમિતિઓ ધીમે ધીમે ન્હાની ન્હાની મ્યુનિ- 
સિપાલિટિઓ ખની ન્નય. આળક્રાને માટે ચોખાં દૂધ પુરાં પાડી 
શકે, સેવા મડળ, બગીચા સમિતિ, સ્તાનવધક સમિતિ અને સાશાં 
સારાં ઈનામો આપનાર ખાતું કહાડે. પોળોમાં પ્રેમ વધે, સહકાર 
“નમે. વળી બાળકોને રમવાના અખાડા ને સ્ત્રીઓની ગરખા પાર્ટીએ 
'યોન્નય. આમ એકવાર પોળના રહીશે પોળેઃ સ્વચ્છ રાખવા પ્રત 
થાય તો એનાં ઘણાંજ રૂડાં પરિણામો આવે. 


૪૦ આરોગ્ય શાસ 
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પ્રકરણ છર્ડુ 





શહેર 
વન જેવાથી જેમ ત્યાંનું સણ સૌન્દર્ય આનન્દ આપે છે તેવોાજ” 
આનન્દ શહેરો જેવાથી પણુ થાય. પરન્તુ કેવાં શહેરા ? રચના ઉત્તમ 
હાય, સ્વચ્છતા સંપૂણુ હોય, મેદાનો, કુજે, પવાર, બગીચા, ર્સંમ્રહ- 
સ્થાનો, કલામ'દિરો, પુસ્તકશાળાઓ, મૃત્તિઓઆ અને ડલાસય બુવને।ઃ 
શોભતાં હોય, તેવાં. 
લડન શહેરની હવા એવી ડહેવાય છે કે ત્યાં રોગીઓ સાચાં 
થવા, હવાફેર માટે આવે છે ! 
પેરીસના રસ્તા ખહુ સ્વચ્છ અને સુન્દર છે.અને સ્થળે સ્થળે ઉત્તમ 
શિલ્પશાસ્રીએએ આરસની કારેલી, વિધવિધ મને।ભાવ દર્શાવતી. 
મૃતિ'ઓ ગોઠવેલી હોય છે. 
બર્લિનનનો! રાજવાડાનો માર્ગ આખોય લીબુ'ના સુગ'ધી *ક્ષોથી 
મ્હેક રહે છે અને ચકચ૪ીત પ્હોેળા પગથારો, બહુજ સનેોહર- 
લાગે છે ! 
ન્ળપાનમાં, યોકોહામાં અને ટોકીઓ, સ્વચ્છતા અને રસિકતા, 
સાન્દય અને શોભામાં અનુપમ છે. 
૧ આપણા પત્તિત ભારતવર્ષનાં શહેરો, આવાં ક્યારે ચગે ? 
આ દુઃખી દેશે પણુ, એક સમય તો એવો ન્નેયો। હતો કે ન્યારે 
એનાં ચે નગરે અલકાપુરી જેવાં શોભતાં ! 
“ ઝનકકોટ ચમકારા કરે, માણિમય રત્ન જડયાં ડાંગરે; 
ત્યાં તો ગોમતી સગમ થાય, ચારે વર્ણ ત્યાં આવી નાહાય” 
દ્દારકાં એવી હતી. 


આરોગ્ય શાસ્ત્ર. ૭જ 
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વાલ્મિકી રામાયણુમાં અયૉધ્યાનું નીચે પ્રમાણે વર્ણુન છે, 
એ સાંભળો. હાલ આપણાં નગરો જે ગામો નિર્ત્સાહી, દુ:ખી અને 
શોકાતુર લાગે છે. અમેરિકન સુસાકફ્‌ર પ“મ્સન તો એટલે સુધી કહે 
છે કે હિન્દ જેવો કોઈ ઉદાસી દેશ મ્હેં' પૃથ્વીમાં નથી ન્નેચો. એ 
સાથે આ વર્ણન સરખાવવા યોગ્ય છે 


“ સૂર્યવશી રાજ્નએએ, ધર્મવડે પાલન કરવાથી, ઉત્તરોત્તર 
જૃદ્ધિ પામેલો, નિર'તર આનન્દ્યુક્ત મનુષ્યાોવાળા અને ધણાં ધન 
ધાન્યવાળા “ કાશલ નામનો વિશાલ દેશ સરયૂ નદીના તટ પર 
આવેલો છે. તેમાં મનુષ્યોના રાન્ન મનુએ પોતે જ વસાવેલી અને 
લોકોમાં વિખ્યાત થયેલી અયોધ્યા નામની નગરી આવેલી છે. નગરી 
આર યોજન લાંખી અને ત્રણુ યોજન પહોળી છે. અને તેની બહારના 
મોટા મોટા માર્ગો સારી રીતે વિભાગ પાડીને સમાંતર રાખેલા છે. 
વળી તે નગરી મેટા વિસ્તારવાળા, સારી રીતે વિભાગ પાડેલા 
બન્ને ખાજુએ ઉગેલાં સુ'દર જૃક્ષો પરથી પોતાની મેળે ખરી પડતાં 
પુષ્પોવડે આચ્છાદિતિ થયેલા અને જેના ઉપર દરરોજ જળને! ૭'ટાવ 
ચયાં કરે છે એવા રાજમાગ વડે શોભી રહી છે. જેમ સ્વર્ગમાં દેવોના 
પતિ ૫ન્દ્રે પોતાની અમરાવતી નગરીને। વિસ્તાર કર્યો હતો તેમ 
ધર્મવડે પાલન કરી રાનયની વૃદ્ધિ કરનારા દશરથ રાન્નએ, પોતાની 
અયોધ્યા નગરીને આખાદ કરી છે. 


તે નગરીના પ્રત્યેક સુશોભિત મંદિરનાં દ્દારા, સુંદર કમાડ અને 
માંગલિક તોરણ વડે શોભી રહ્યાં છે ! અંદરના ભાગમાં સારી રીતે 
વિભાગ પાડી રચેલાં બન્નરા આવી ૨હલ્યાં છે, ડિલ્સા ઉપર સર્વ 
પ્રકારનાં ય“સ્રો અને આયુધો રક્ષણારથે ગોઠવેલાં છે અને તે નગરીમાં 
ચિત્રકળા વગેરે જણુનારા શિલ્પીઓ નિવાસ કરી રહ્યા છે. 2૮ ૮ 2૮ 2 
અત્યત શેોભાવાળી અને લદ્દમીવાળી તે અયોધ્યા નગરીમાં ઉચી 
અટારીએઓ ઉપર મોટી ખ્વન્નઓ ફરકી રહી છે. કિલ્લાના બુરન્ને 
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પર્‌ સેકડો શતધ્રીએ ગોઠવેલી છે. તે નગરીમાં સર્વત્ર સ્્રીઓની 
નાટકશાળા છે. ચારે બાજુ ક્રીડા કરવા યોગ્ય ખગીચા અને આમ્ર 
વૃટ્ઞનાં વનો છે. તેની આસપાસ ઉગેલાં સાલ જક્ષોરૂ્ષી મજખૂત 
કિલ્લો છે. 2૮ 2૮ »: શત અનેક દેશોમાં રહેનારા વેશ્યો વ્યાપાર સાટે 
આવીને વસવાથી તે નગરી અત્યત શોલી રહો છે. રત્નજડીત 
' પર્વત જેવી હવેલીઓવડે અને સ્ત્રીઓને ક્રીડા કરવાનાં ગૃહો વડે 
વ્યાસ તે નગરી ઇન્દ્રની અમરાવતી સરખી શોભે છે. 

તે નગરી અનેક પ્રકારના વિચિત્ર ૨'ગોા વડે ર'ગાયેલી, સુવ્ણું 
સરખા આકારવાળી, શ્રેઇ રઆ સમૂદ વડે વ્યાસ, સર્વ પ્રકારનાં 
રત્નોવાળી અને સાતમાળવાળાં મદિરા વડે શેભાવાળી છે ૮ 2૮ 2૮ 2૮ 
સ્થળે સ્થળે રેરડીના રસ સરખાં સ્વાદિણ જળ ભરેલાં છે. વળી 
દુ'દુભિ, મૃદંગ, વીણા અને પણુવાોના અત્યત નાદ વાળી હોવાથી 
તે નગરી સધળી પૃથ્વીમાં ધણીજ ઉત્તમ જણાય છે. 


ઉત્તમ પુરૂષાથી વ્યાસ અને જેમાં આવેલાં મ'દિરાનો અંદરનો 
તથા બહારનો ભાગ સારી રીતે રચાયલે છે એવી તે અયોધ્યા- 
નગરી ન્નણુ તપશ્ચર્યા વડે પ્રાસ કરેલું સિદ્ધ પુરૃષનું સ્વર્ગીય વિસાનજ 
હોય એવી શૈેભે છે. 2૯ 2૮ ૮ 2૮ ક 2 તે રમણીય નગરીમાં નિર'તર 
આન દમાં રહેનારા, અનેક શાસ્્રોને સાંભળનારા, ધર્માત્મા, સત્યવાદી 
લોભ રહિત અને પોત પોતાના ધનવડે સ'તુષ્ુ રહેનારા મનુષ્યો 
વસતા હતા. 2: 2: 2૮ વળી પુત્ર, સ્મી આદિ કુટુંબવાળા “કાઇ પણુ 
પુરૂષ એવા ન હતો કે જેની પાસે આ લોક તથા પરલોકનાં સુખનાં 
સાધન ન હોય; તથા ગાય, અશ્વ અને ધન ધાન્ય ન હોય. 2૮2૮2૮ 
અયોધ્યામાં રહેનારાં સર્વ સ્ત્રી પુરૂષા ધર્મ શીલ, ઇન્દ્રિયોને સારી 
પેઠે વશ કરનારાં, ઢર્ષયુક્ત તથા સ્વભાવ અને આચારથી સહ- 
ષિ'ઓના સરખાં પવિત્ર લાગતાં હતાં 2૮ 2૮ 2૮2૮ વળી તે ઉત્તમ 
અથોષ્યા નગરીમાં રહેનારા બાહ્મણુ આદિ ચારે વર્ણુના પુરૃષો દેવ 
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“અને અતિથિની પૂન્ન ડરનારા, કરેલા ઉપકારને ન્નણુનારા, દાન 
કરનારા, શરવીર, પરાક્રમી, રીઘ આયુષ્યવાળા, સય ધર્મ નું પાલન 
કરનારા અતે પુત્ર પોત્ર તથા સ્્રીઓવાળા હતા.” 
ઉન્જથિની ને, મેબદૂતમાં, કવિ કાળીદાસ કેવી વર્ણવે છે ? 
“કેલ્યા પ્રાન્તો, રસમય ધણા, ઉન્જ્ણીના સમહ, ” 
વળી, પામી તેવા ધન! અનુભવી, દેશ એ રૂપવાળા, 
પૂવે" વર્ણી અનુસર પુરી શ્રી વિશાલા વિશાલા” 
યાંના લોકનું વર્ણન કરતાં કવિ કહે છે કે પૂર્વ જન્મના 
સુકૃતનું ફળ તેમને સ્વર્ગમાં મળેલું પણુ તે થોડો વખત ટકી રહ્યું. 
સ્વર્ગનાં બધાં સુખ ભોગવ્યાં પણુ એ સુચરિતનું ફળ સ્વર્ગમાં પુરૂ 
સળી શક્યુ નહિ. માટે તે પુરૂ ભાોગવવાને સાર્‌ ફથ્વી ઉપર આવેલા 
ઉન્જયિનીના પ્રદેશમાં એ લોકોએ જન્મ લીધો. એટલે ઉન્જયિનીને 
સ્વર્ગ કરતાં પણુ કેવિએ અધિક ગણી છે. એમના કહેવા પ્રમાણે 
સ્વર્ગનો સુન્‍્દરમાં સુન્દર ભાગ ભૂમિ પર આણ્યો તે ઉન્જનયિની.ન- 
૧૬ મી સદીના અંત ભાગમાં અફબરના સમયનું આગ્રા કેવું 
હતું એનું વર્ણન કરતાં સ્વ. રમેરાચદ્ર દત્ત શું કહે છે તે જુવેઃ:- 
આમ્રામાં વસ્તી ધણી હતી. પરન્તુ દૂરથી ઉચી ટેકરી પર 
ઉભે ઉભે એનો દેખાવ ન્નેતાં ક્રોઇ મ્ઢોટા શહેર કરતાં એ વનની 
શેોભાથી વિટાયલા ગામ જેવું લાગતું. રાજ્યના અમીર ઉમરાવોએ 
પુષ્કળ ઝાડા વાવી, પોતાનાં મકાનોની આસપાસ ગરમીમાં બશાબર 
ડ'ડક રહૈ તે સાર્‌ બગીચા બનાવ્યા હતા. લીલાં લીલાં શૃક્ષોના કોઇ 
એક સાગરની વચમાં ખબેટોની માકક સફેદ મહેલો અને કુ'જગલીઓ 
નેત્રને તૃપ્ત કરતાં અને ધનવાન હિન્દુ વેપારીઓનાં પથ્થરનાં ધરો 
વિલાયતના ઇગ્રેજ ઠાકાોરોના વનમાં ઢ કાયલા કિલ્લાઓ જેવાં 
દેખાતાં હતાં. 
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4- સ્વ, ભીમરાવ ભોળાનાથના સેધદૃત ભાષાંતરમાંથી._ 


૬૪  ચારોગ્મ શાસ. 
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લગભગ એજ સમયના અસદાવાદનાં વણુંનેો ઇશ્નેજ અને ફ્રેન્ચ 
સુસાફરાએ કયી છે. તેના સાર સમજતાં પણુ મનમાં ગૌરવ ઉત્પન્ન 
યાય એવું છે. 

આર્ય વાસ્તુશાસ્રના નિયમાનુસાર અમદાવાદ બંધાયુ” વું. 
સ્વસ્તિકના જેવો એનો ધાટ હતો. એને વિશાળ રાજ સાર્ગો, પ્રદ-: 
ક્િણ્ા માર્ગ, કિલ્લો, કોટ, ખાઈ) અને દરવાન્ન હતા. 


ધધાવાર પાળા હતી અને આંબાવાડીવાળાં પરાં ઢતાં.. 
નદી, સરોવરો, કુવા, ટાંકાં, વાવો અને એ વારા તથા હમામખાનાથી. 
અને ફુવારા તથા હોન્નેથી લોકોને અમુલ્ય લાભ મળતા. 


મહુમદ ખેધડાને ઝાડાોનો ધણા શોખ હતો, એણે પોતે રાજ 
માર્ગોપર અને પરાંઓમાં ધણાં ઝાડ વવડાવ્યાં હતાં અને એ, લેકે 
માંથી પણુ ઝાડા ઉછેરવામાં જે કાઇ ધ્યાન આપતું તેને ઘણું 
ઉત્તેજન આપતો. ' 


લાકડાનાં, સુન્દર કેોતરણીવાળાં, ચિત્તાકર્ષક મકાનો અનતાં 
અને પથ્થર પર જે મનોહર જક્ષો, નનળિઓ અને ન્હાના પ્રકારના 
આકારો તથા પુષ્પા કરાતાં તે તો હજી એ રસિક સમયનું, 
સ્મરણુ કરાવે છે. 

અમદાવાદની શિલ્પક્લા ખીન્ન ભાગ કરતાં જુદી, એક પ્રકારના 
ખાસ વ્યકિતત્વવાળી હતી. એનું સૌંન્દ્ય” અનુપમ હતું, પ્રમાણ 
સંપૂર્ણ અને ધોટ બંધબેસતા ઢતા. કવિતામાં જેમ સગીત કાવ્યો 
સૌથી મીઠાં ગણાય છે તેમ શિલ્પક્લામાં અમદાવાદની કલા માધુર્ય 
વાળી હોઇ હજ પણુ રોન્નઓ અને મસ્જદોમાં છે, તેટલીએ ન્નેતાં 
આનન્દ આપે છે. 

ઇ. સવી. ૧૬ મીં સદીમાં અમદાવાદ વિશાળતા અને નિરોગી 
પણાને સાટે પ્રસિદ્ધ હતું. રસ્તા પહોળા હતા. રાજમાર્ગો પર ૧૦ 


આરોગ્ય શાર્ખ. ૭૫: 
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ગાડાં એક હારે ચાલી શકતાં. સુન્દર ક્રોતરણી વાળી ૧૦૦૦ મસ્જીદો . 
ઉંચાં મિનારા વડે શોભી રહી હતી. 


પૃથ્વીની તમામ વસ્તુએ આ શહેરમાં મળતી. ચિતારા, 
શિલ્પીએ।, જડિયા, સોનારૃપાના કારીગરો તથા ૨ ગરેજ અહીંના 
સુપ્રસિદ્ધ હતા. સુતર; રેરામ અને કસબ એ ત્રણુ તાર પર એને 
વેપાર ધીકતો. કિનખાબ, મશરૂ અને છીંટ તે સમયે આખા જગતમાં 
સુપ્રસિદ્ધ હતી. 

એ સસયના મુસાફરો એને લ'ડન અને પેરીસ ન્નેડે સરખાવે 
છે. હિન્દુસ્તાનનાં રાહેરોમાં અમદાવાદ સુન્દર ગણાતું એટલુજ નહી 
પણુ એશિયા ખ'ડનાં શહેરામાં અને પૃથ્વીનાં પણુ શહેરામાં એ 
સુન્દર ગણાતુ . 

રાજમાર્ગો પહોળા અને પથથર જડેલા હતા. સડકની બન્ને 
આજુએ મ્હોટાં મ્હાટાં શક્ષાો હતાં. આખું શહેર નૃક્ષાથી એટલુ 
ભરપૂર હતુ કે ઉંચેથી ન્નેતાં કેપ) લીલા વન જેવુંજ એ લાગતુ, 
અને શહેરને રસ્તે ચાલતાં પણુ અરષ્યની શોભા ન્નેવામાં આવતી હતી! 

આ વણતા પરથી શહેરાની બાબતમાં પણુ આપણે કોઇ 
દેશ કરતાં પછાત ન્હોતા એ જણાશે અને ભવિષ્યને માટે શહેરે 
સુધારવામાં જે ભગીરથ પ્રયત્ન કરવાના છે તેમાં આ ઇતિહાસ ક'દ/ક : 
દરજ્જે ઉત્તેજક થઇ પડશે. 

હાલનાં આપણાં શહેરો ઘીચ, મલિન અને સાંકડા 
જણાય છે તેનું કારણુ લુ'ટકાટ, ઉપરાઉપરી થયેલા હલ્લા અને 
મારફાડમાંથી પ્રન્નએ પોતાનાં ન્નનમાલ બચાવવામાં જે ચતુરાઇ 
વાપરેલી તે છે. હવે એ કારણો દૂર થયાં છે અને વળગી વળગીનેૅ' 
રહેવાથી જે સંકુચિતપણં, બીમારી અને ભીડથી જે નુકસાન થઇ 
રહું છે તે બહારના શત્રુઆ કરતાં પણુ ભય ર છે. 

હુવે આ શહેરોની પુનર્‌ રચના કરવી જ્ેપએ, અને મુંબાઇ 


"છ્‌ આરેૉગ્ય શાસ્ત્ર. 
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ઝલકત્તા તથા વડોદરાને જેમ સુધારવામાં આવ્યાં છે તેમ અમદાવાદ 
ભરૃચ સુરત તથા નડીઆદ વીરમગામ જેવાં રાહેરાને પણુ સુધારવાં જઇએ. 

રહેરા સુધારવાનું કામ છેક અંદરથી કરવું ન્નેઇએ પ્રથમ 
જુના શહેરનો વિગતવાર નકશો તેયાર થવો નનેધ્એ અને પછી 
મનુષ્ય રહેઠાણુને માટે નાલાયક ધરો પર નકશામાં નિશાન થવાં ન્નેઇએ. 

અંધારી ગલીએ, સાંકડા મોહોાલ્લા અને ઘીચ ધરેોમાંથી અમુક 
ધરો તોડી પાડવાનું નકશામાં નક્કી કરી, તે પ્રમાણે મ્ટાટાં 
“ચોકઠાં, ખુલ્લા રસ્તા તથા તમામ ઘરો ચારે તરફથી ઢવા 
' અજવાળાવાળાં “મ બને તેની વિગતવાર ચેો।જ્ના તેયાર કરવી ન્નેઇએ 

જેટલાં ધરો તૂટે તેટલાંજ ઘરો શહેરની ખહાર આરોગ્ય 
રારમના નિયમ પ્રમાણે કયાં કયાં બાંધવાં તે નક્કી કરવું જનેધ્એ. 

નવાં ઘરો થાય તે સ્થળ, શહેર સાથે સ'કળાયલું રહે તે માટે 
'શહેર્ને એ નવા વાસ વચ્ચે, પાકો સડકો, જવા આવવાના મૉંધાં 
ટ્રામ કે મોટરનાં સાધનો પ્ત્યાદિનાં ખર્ચ ગણુવાં જઇએ. 

ગટર અને નળની ચોજ્ના સપૃણું કરવી નનેઇએ. રસ્તા પહોળા, 
પગથીએ પથ્થર જડેલી અને પોળા પણુ કાંકરેટ “કે પથ્થરથી ટીપેલી 
બનાવવી ન્નેઈએ. બને તો તમામ પોળોમાં સડક કરવાથી ક પચ્થર 
.જડવાથી પૂળ અને કાદવ નહિ થાય. મોરીયા સડકનો બન્ને બાજુઞઝે 
છાછરીજ કરવી. બહુ ઉંડી મોરીઓ સાક્‌ રહી શકતી નથી અને 
મચ્છર તથા ઉ'દરની જૃદ્ધિ કરે છે. 

પોાળામાં અને સરશિયામ રસ્તા પર દિવસમાં બે વખત 
૭'ટકાવ ડરવા ન્નેઇએ. 

તમામ પોળો તથા રહેરેના જુદા જુદા ભાગોમાં ઉગાડી શકાય એટલાં 

ઝાડ ઉગાડવાં. ખુલ્લાં લીલી ધાસવાળાં મેદાનો, વિશ્રામ સ્થાને અને 
અગીચા બનાવવા. વિજળીના દીવાખત્તીની યોજના કરવી. મ'દીરો 
'તથા ઓએવારાના જર્ણોદ્ધાર કરવા અને ધનવાન લેકેને પુસ્તકશાળાએ! 
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નાટયઝૃહેો, સભાસ્યાતો, સંત્રહાલયો, સ્નાનઝહા તથા કલા સ'દીરો 
કરવા વિનતિ કરવી. 

આ સમસ્ત રચના એક વખત તો નકશા પર દોરવી. પછી 
મ્યુનિસિપાલીટીઓએ 'કેવળ શહેર સુધારા માટે નાણાં ઉછીતાં લેવાં 
અને સરકારની પણુ પ્રાન્તિક તીન્નેરીઓમાંથી મદદ મેળવવી. ૪૦ “ક્ર. 
૫૦ વષે" આ પૈસા ભરાઇ નાય એવી સરતથી અમર ત્યાર બાદ 
કરી ઉછીનાં લેવાય એવી ગાઠવણુથી આ નગર રચના ફ્તેહમ'દ 
રીતે પાર ઉતારી રાકાય. 

નવાં ધરો બંધાય તે પણુ સહકારી મ'ડળીઓના ધોરણે બાંધવાં. 
એમાં મહિને ૨૦ કે ૩૦ રૃપિયાના હપ્તાથી રકમો લેવાય તો ૨૦ 
૩% ર૨૫ વષે” એ મકાના રેહેનારનાં માલીકીનાં થઈ શક્રે છે અને 
કબન્ને તો પેહેલાજ વર્ષથી મળે છે. મ્યુનિસિપાલીટીઓએ આવી 
અરસપરસ સહાય કરનારી મ'ડળીઓ શહેર લોક પાસે ઉભી કરાવવી' 
અને સરકારે પણુ અગાઉથી ઓછા વ્યાજે આવી મ'ડળીઓને પૈસા 
ધીરી, ખૂબ મદદ કરવી. 

ઉપર ગ્રમાણે યોજના મુંબાઇ સરકારે ગમે તે શહેર કે ગામડા 
માટે કરેલી છે. અને દસ સભાસદો થાય તો એ મ'ડળી તરીકે સ્વી-- 
કારવામાં આવે છે. અમદાવાદમાં આવી યોજનાથી હમણાં સરસ ઘરો 
બ'ધાવવા માંડયાં છે. 

આરેગ્ય સુધારણા અથે” ગરીબ અને મધ્યમ વર્ગના લો કાએઃ 
આ યોજનાને પુસ્કળ લાભ લેવો જઇએ. અંદરથી શહેરો સુધારવાનું 
કામ, આમ ક૫ક ધીમી ગતિથી થવાનું પરન્તુ સાથે સાથે ગ દા ખુણા, 
બદશિકલ સ્થાનો તથા ખેડેળ ભાગો સ્વચ્છ, સુન્દર અને ધાટદાર 
બનાવવાનું કામ ઝડપથી મ્યુનિસિપાલીટીઓએ હાથ પધંરવું જનેઇએ. 

ખાવલાં, મૃત્તિઓ, ફુવારા, ચિત્રો, વેલો, કુલ ઝાડો અને લતા 
મડપોા શહેરમાં સ્યળેસ્થળે હોવાં નેપધ્એ. ચોતરા, પરખડીએ.. 
ઓટલા, ખેઠેકા અને વિસામા, સારી સ્થિતિમાં જ્યાં ત્યાં બનાવવદ 
«તંપ્રએ, 
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આંખાવાડિયાં, લતા કુન્ને, લીંમડા અને ગુલમહોર, આસો 
પાલવ અતે નાળિયેરીઓ સ્થળે સ્થળે શેોભવાં જેઇએ ! રસ્તાઓની 
બન્તે બાજુએ સારાં ઝાડોની હારા ઝુલી રેહેવી ન્નેપઇ્એ અને 
ઝરણા, સરોવરો, ક્રીડાસ્થાના અને મ'દીરો, શેહેરના જુદા જુદા 
ભાગોમાં હોવાં જેધએ. 

રમતો, વાંચન, શિક્ષણુ, કથાવાર્તા, ત્તાન ચર્ચો, વિદ્યાવિનેોદ 
જત્યાદિની ચોજનાએઓ પોળે પોળે ન્નેઇએ. 

પ્રસંગોપાત જમણા ચાય અને મેળા ભરાય એવાં સ્થાને, 
રળિયામણું અને સ્વચ્છ તથા સુદર બનવાં નનેઇએ. 

ઉપર કહેલી ધણી વસ્તુએ આપણાં શહેરોમાં છે. દેવસ્ચાનોએ 
જ સૃછિ સૌન્દર્યની વચમાં હછી આપણા મેળા ભરાય છે. ત્તાતિઓની 
માલિકીની વાડીઓ ધણે સ્થળે હોય છે. વિસામા, ચોતરા, ઓવારા, 
પરબરીઓ, ઓટલા, ઇત્યાદિ સવડો ઘણેખરે ઠેકાણે હોય છે. પષ્ય 
-એ બધી જર્જરિત અને ખ'ડેર થઇ ગયેલી છે. 

નવી નવી સંસ્થાઓ ઉભી કરવાના મોહમાં આપણા સામાજીક 
'જવનનાં ઉત્તમ તત્ત્વો આપણે ગુમાવતા જએ છીએ ! 

છિન્નભિન્ન થયેલું આપણું શેહેરી જવન પાછું આપણે ખીલ- 
“વીશું, પ્રન્નમાંજ પ્રભુ વસે છે એમ સમજું તો તો ધણુંએ ૯૦% 
-અહીને અહી” પડયું છે. માત્ર સુવ્યવસ્થાથી એ સુધરી જશે. 

નગરરચનાનું પણુ ચાર્ત્ર છે અને એ શારમના વિદ્દાનેમાં 
'પણુ ઉચ્છેદક અને સંરક્ષક એમ ખે પદ્લા છે. ઉચ્છેદક મ્હોટા રસ્તા 
કરવાનું, તળાવો પુરી નખાવવાનું, ધરો વગર વિચારે તોડી પાડવાનું 
અને પોળો પ્હોળી કરી, એમાં ધોરી રસ્તાઓ કરવાનું યોજે છે- 
એ પક્ષ બધું જુનુ તોડીફોાડી મેદાનો કરવાના અને નવાંજ ચહેરા 
“આંધવાના મતને છે.. સંરક્ષક પક્ષ ઠરેશ, ધીરજવાળેા, જીનામાં સાર્‌ 
'જોય એટલું રાખી, જરૂરી સુધારાવધારા કરવા એવા સતને છે. 
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મુંબાઇમાં દરિયો પુરી, ચોપાટી આગળથી જમીનને વિસ્તાર 
“વધારવાની ૩૦ કરોડ રૂપિયાની જે જબરજસ્ત ચોજના શરૃ થઇ 
હતી તે મ્હને ઉચ્છેદક પદહ્લની લાગે છે. દરિયો! પુરવાને બદલે પરાં 
ખીલવવામાં એનાથી અડધી રકમ ખર્ચી હોત તો બાજીના ૧૫ 
કરોડથી ગુજરાતનાં અને દક્ષિણુનાં ૧૦-૧૫ શહેરા-આદરશ નગરો 
ચઈ રાકત. 


મુંબાઇ, ચોપાટી પાસેનો અધ ચ દ્રાકાર કિનારો બહુજ સુન્દર 
“છે. એ ન્નેધ્ને તો સરસ્વતીચ'દ્રના લેખક સ્વ. ગોવર્ધનરામભાઈ 
જેવાને પ્રેરણાએ મળી છે. એ ચદ્રાકાર એ થોજના ક્સેહમ દ થઇ 
'હોત તો બગડી ન્નત અને એટલું પાણી પાછુ હઠેવાથી મુંબાઈ બેટ 
અને ટાપુએના ખીશ્ન ભાગોને કદાપિ કાઈ વખત વિક્રેલે સાગર 
હેરાન કરત. આ યોજના નિષ્ફળ થઇ એ સાર્‌ થયું. ઉચ્છેદક સુધા- 
-રકાને ભવિષ્યમાં એથી ખાધ મળશે. 

હિન્દ જેવા ગરીબ દેશે, ખર્ચાળ અને મનસ્વી નગર રચનાઓ 
નહિ કરતાં, પ્રો. ગીડીસ જેવાની સલાહ અનુસરવી નેઇએ, પ્રો. 
ગીડીસ, સમાજ શાસ્ત્ર અને નગર રચનાના વિષયમાં પ્રવીણુ પુરૂષ છે. 
એમની પદહ્દતિ પ્રમાણે શહેરો સુધારીએ તો થોડે ખચે ધણા લાભ 
:શાય એવું મ્હારૂં માનવું છે. મહીસર અને ખે'ગલેર એમની સલાહ 
પ્રમાણે સુધારવામાં આવ્યાં છે. 

એમની યોજના પ્રમાણે નગર રચનાઓ કરીએ તો ઘીચ 
વસ્તીવાળા ભાગોમાંથી લગભગ ૧૦, ૧૦ ધરો ક્કત તેોડવાં પડે. 
ચેોક્વાળાં ધરોની અમદાવાદી ખાંધણી કાયમ રહે. બંગલા જેવા અઃ 
દરને નાલાયક ધાટ વગર વિચારે લેકે પસંદ કરે છે તે બંધ ચાય. 

છેક અંદરની પોળામાંથી ચોકઠાં થતાં આવે; ૭ીડીઓ અને 
ગલીએ માંનાં કેટલાંક. ધરોના ફ્કત ઓરડા કે એટલાજ તૂટે. બેજ 
ઝુ અ'ધારાવાળાં ધરોનોજ ક્ક્ત નાશ્ર થાય. 


૮૦ આરોગ્ય શાસ્ત્ર. 
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“ પાળા કાયમ રહે. સુધરે "ખરી. પણુ એનું સામાજક જીવન 'ક 
કોડુંબિક ભાવ, છિન્નભિત્ર ના થઇ ન્નય. 
જે માર્ગો તાપથી રાહદારીઓનું રક્ષણુ કરે એવા ઠં'ડા હોય છેઃ 
તે તથા જે ઘરો બાંધણીમાં સુન્દર હોય છે 'કે કાતરણીમાં ઉત્તમ 
હોય છે તેનું રક્ષણુ થાય. 
એક તરફથી પોળાની છેક અ'દરથી સુધારો શર્‌ થાય. એટલે 
અધારી ગલીઓ તુટે, ઠીંડીઓનેો નાશ થાય; ધરોના ધચુમલામાંથી 
બબ્બે ચચ્ચાર ધરો તોડી પાડવામાં આવે અને સ્થળે સ્થળે ચોકઠાં” 
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એટલે વસ્તીનાં “ ફેફસાં '' પોળાને પ્રાત થાય. 


જે ધરો તૂટે તેનાં રેહેવાશીઓને માટે, અરસપરસ સાહાયથી 
ઉભાં કરવામાં આવેલા ધરો બાંધવાની ઝંસ્થાઓના લાભ આપ- 
વામાં આવે. 

શેહેરો, અદરથી જે પ્રમાણુમાં ખુલ્લાં થતાં ન્નય તે પ્રમાણુમાં 
આસપાસ ચારે બાજીએ આરોગ્ય શાસ્ત્રના નિયમ પ્રમાણે નવાં ધરો 
બંધાય. થોડે ખચે”, સામાજીક જીવનને બગાડયા સિવાય આપણાં 
શહેરોને સુધારવાં અશકય નથી* પરન્તુ એ માટે એકે એક નગરજનના 
મનમાં લાગણી ઉત્પન્ન થવી ન્નેઇએ. 

રાહેરોની ઘીચ વસ્તીને આછી કરી, ધરોમાં તથા પોળોમાં 
પુરતી હવા, પુષ્કળ અજવાળુ અને તડક્રા તથા મોક્ળાશના લાભ 
આપવા હવે વ્યવસ્થિત પ્રયત્નો થવા ન્નેઇએ. અને પછી બાળક્રાને 
સાટે રમવાનાં મેદાને, સ્ત્રી પુરૂષાને માટે હવા ખાવાની જગાઓ 
અને ફરવા હરવાનાં સ્થાને નક્કી કરવાં જેઇઇએ. 

નાતની વાડીઓ, ધર્મશાળાઓ, દેવસ્થાનો, નાટકશાળાઓ, તથા 
સભાસ્થાનોની સ્વચ્છતા તથા શેભાને માટે ખાસ નિયમો કરવા ન્નેધ્એ. 


તળાવ “કે નદી કિનારા જેવાં સ્થળાએ મ'ડપો બનાવવા નનેપઇએ. 
એકા, કા ચીચુડા, ધસણીયાં વગેરે ગોઠવવું જેપ્રએ અને અડ- 


ન શાસ્ત્ર. ૮૧ 
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વાડીઆમાં એકાદ વાર વાર્ન્ન વાગે દ એવી. 3 ગદવણું કરવી ન્નેઈએ. 
મેળા ભરાય એ સ્થાનોએ પાણી ૪'ટાય, માંડવા બંધાય અને સુત્ય- 
વસ્થાથી સૌ લાકો આનન્દ વિનોદ કરે એવી રચના કરવા શહેરી- 
જનેોનાં મડળાએ તથા મહાજનોાગએ ગેોડેવણુ કરવી ધટે છે 

આખા શહેરમાં કેઈઇઇ પણુ સ્થળ બદસુરત 'કે મલિન ના રહેવું 
જેઇએ ! કોઇ ખુણા દુગેધવાળા કે નકામી ચીન્નેથી ભરાયલો ન 
રહેતાં, સ્થળે સ્થળે ધાસનાં લીલાં મેદાને, ભૃક્ષા, વિશ્રામ સ્થાનો અને 
કુંવારા તથા બાવલાં વગેરે હોય તો એવા શહેર માટે રહેવાસીઓને 
અભિમાન ઉત્પન્ન થાય. 

ગરીખ વર્ગ" માટે સોૉંઘાં ભાડાંતી ચાલીઓ, મજૂર લોકને માટે 
હલા અજવાળાવાળાં ઘરો તથા દવાખાનાં અને આરોગ્ય ભવને 
કારખાના તથા મીલોના માર્લીક્રા પાસે કરાવવાં ન્નેપઇએ. 

ઘણા ધનવાન માણુસો પ્રુખ્ય દાનમાં ખર્ચ કરે છે. તે ગરીબ 
લોક માટે નહાવાનાં હમામખાનાં ડહાડે. આરામ અને નિર્દોષ સુખ 
મળે તથા જ્ઞાન અને ગમ્મત સળે એવાં સ્થાને બનાવે તો શહેરોના 
સામાન્ય આરોગ્યને બહુ લાભ થાય. મુકિત ફેોાજ્વાળા ખુથ ટક્કરે 
અમદાવાદમાં મજૂરો માટે એક આનન્દ ક્ષેત્ર બાંધવા યોજના ૨ચી 
હતી તે અમલમાં તો ના આવી પણુ એની રૂપરેખા બહુ સરસ 
હતી. હજી એવું આનન્દ ક્ષેત્ર એકલા અમદાવાદમાં નહિં પણુ ગુજ- 
રાતનાં તમામ રાહેરોમાં બનાવવા ધારીએ તો ખની શકે એમ છે. 
યુગે યુગે ધમે બદલાય છે અને દાન દક્ષણા પણુ આવાં આનન્દ 
ક્ષેત્રો બનાવવામાં ખર્ચાય તો એનું ફળ શું ધારો છો? ઉત્તમ, 
અતિ ઉત્તમ. 

આનન્દ ક્ષેત્રમાં ટાઢે કે ઉને પાણીએ સાખુ ચોળીને નાવાતું 
મળે. ગરમ દૂધ, સહા કે કોફી મળે. કેરી, શેરડીના રસ, લીંબુનું 
શરબત, ચણા, મમરા કે પુરી પકાડી પડતર કી'સતે લઇ શકાય. 
સારાં સારાં વાજ્રો સાથે ગીતો સાંભળવાનાં હોય; ચિત્રો, પુતળાં, 

છ 
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ઘ્- 


«ર૨ ડે રાસ્ઞ. 


નનદુઇ ફાનસના દૃખાવો, સીનેમા તથા । બોધદાયક નાટકો વારવાર 

જાં જેવાનાં મળે. બેસવાને આરામ ખુરશીએ, ખાંક્ડા તથા સારી 

સારી ખેઠંક્રો હોય. ભાષણા, કથાવાર્ત્તાએઓ કે ભજનો તયા રામ- 
લીલાઓ થાય. ચગડોળે બેસવાનું, તરવાનું, હીંચકા ખાવાનું તથા 
હોડીઓની સેલ કરવાનું આ સંસ્થા મારક્તે થતું હોય; યાત્રાઆએ 

સ'ધ નીકળે, થોડૅ વ્યાજે નાણાં ઉછીતાં મળે; ઉન્નણીઓ થાય; સારા 
સાણુસોના સમાગમના, લખવા ભણુવાના વગેરે લાભ અળે; 
ટુંકામાં દારૂના વ્યસનમાંથી છુટી આ લેકે સ્વચ્છ રેહેણીકરણી 
વાળા, નીતિમાન, સમજુ અને ઉપયોગી નગરજને બને એવા ઉચ્ચ 
ઉદ્દેશ ધ્યાનમાં રાખી આ ખધું ડરવાનું. આમાંનું ધણું ખર્ચ તો 

ધીમે ધીમે મનરેની પાસેથીજ લેવાય; માત્ર અમુક રકમ દરવર્ષે 
માંડી વાળવી પડે. મીલ સાલીકો અને મજૃર સડળા પણુ આવાં 

કાર્ય કરે તો કેવું સાર્‌ ! 
કૂાબન ફાષીકન 2 ગરાળા, એ જર્મનીની મહાન સંસ્થા હતી. 
એના સજીરા માટે જે કલ્યાણુ ગ્રામ એમણે બનાવ્યું હછું તેમાં 
નીચે પ્રમાણે યોજનાઓ હતીઃ-- 
૧. સકત રહેવાનાં ચોખ્ખાં અને હવા અજવાળાવાળાં ઘરે. 

* બગીચા. 

ખાળક્રાને રમવા જમવાનાં સ્થળો, 

. સ્રીઓને સુવાવડો આવે ત્યારે સંભાળપૂૃર્વક રાખી શકાય 
એવાં, વિદ્દાન સ્ત્રી દાકતરા અને પરિચારિકાઓની દેખરેખવાળાં, 
સુવાવડ"ખાનાં અને દવાખાનાં. 

પ. ઘેરે ઘેર મક્ત જેવા ન્નય એવા દાકત્રો અને થોડે પેસે સારી 

દવાએ સળતી હોય એવી ઇ#્પીતાલો. 

આરોગ્ય ભુવનેા 

૭, પુસ્તકશાળાએ।. 

૮- વીમા કંપનીએ. 


શ 


તન 


રજ 
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આરેગ્ય શાસ. ૮૩ 





૯. ખેન્કે।. 
૧૦. કામ પરથી કારેગ થાય ત્યારે સ્ત્રી પુરૂષોને પેન્શને સૂળે 
એવી ગોઠવણે. 
૧૧. અર્મપર્સ સાહાય સળે એવી મળીએ. 
૧૨૦ રગભૂમિઓ, 
૧૩. રાત્રીશાળાઓ. 
૧૪. કારખાનું કમાય એ પ્રમાણુમાં મન્નૃરાને પણુ કમાણીતેો 
લાભ પગાર ઉપરાંત મળે એવી વ્યવસ્થા. 
૧૫. ધર્મોપદેશકો, પ્રસંગોપાત મન્4ૃરોની સુલાકાત લે એવી ગોઠવણુ. 
૧૬. ડલબખબ. 
૧૭. મ'દીર ઇત્યાદિ. 
અહોંના મીલ માલીકો, પશ્ચિમ પાસેથી મૂડી ને મજર 
હલકી લડવાડ શીખ્યા છે તેમ એમના ૩95 ઝણુ પણ શીખે 
આપણે આશા રાખીસુ. 
જ્યાં જ્યાં કારખાનાં આવ છે ત્યાં ત્યાં દાર્‌ વધે છે અને 
અનીતિના રોગો ફ્રેક્ષાય છે. દારૂની દુકાનો સરકાર બધ નહિં ડરે 
ત્યાં સુધી દારૂના દુષ્ટ વ્યસનમાંથી મન્4૨ લોકને કેમ છોડવવાં એ 
સુઝતુ નથી. તેમ છતાં ઉપર કહેલાં મજુર લોકનાં કલ્યાણુ આય 
એવા કામોથી ધણું થઇ શકે. ચાંદી પરમીઆના શેગોાની ભય'કર્તા 
સમન્નવવા તથા વ્યભિચારથી થતી ખરાબીનું ત્તાન આપવા, ઉપર 
કહ્યાં તેવાં આનન્દ ક્ષેત્રો સ્થપાય તો ધણું થઇ રકે એમાં શક નથી. 
હવે શહેરોને માટે ચો'ખખાં પાણી અને ગટર સંબ'ધી ખે બોલ 
કહી આ પ્રકરણુ પુરંં કરીરીં. અમદાવાદમાં ન્યાં સુધી નળ ન્હોતા 
ત્યાં સુધી વર્ષોવર્ષ કોલેરા બહુ ભયકર ગ્રમાણુમાં ચાલતો હતો. 
નળ પછી તે તો ગયો! એમ કહી રાકાય. અને નળ, ત્યાર ખાદ ધણાં 
સહેરામાં લેવાયા છે છતાં એનાથી ધાકું સુખ નથી થયું એટલે 


ની 
જેવી 


ત 
તિ 


૮૪ આરોગ્ય સાસ્ત્ર. 
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આંખા મીચીને _ જ્યાં ત્યાં નળ લેવાની હું ભલામણુ નથી 
કરી શક્તા 

મ્હાટા કુવા, ખોરી'ગ (શ્રાયડા) પપ વગેરે બહુ ખર્ચાળ ના 
હાય એવી યોજનાઓ પહેલાં કરી નનેયા પછી-એ કોઇ ક્તહમ'દ 
ના થાય તોજ નળ લેવા, બાકી વડોદરા, સુરત, મુંબાઇ, અમદાવાદ 
બધેજ નળ હોવા છતાં ખર્ચનો પાર નથી. પાણી સૂક્મદરાક ય-ત્રથી 
તપાસતાં ધણીવાર અશુહ્ટ માલમ પડયાં છે અને સુખાકારી વધી 
હોય એમ છાતી દકોને નથી કહી શકાતું. 

પરન્તુ ગટરથી ચાખ્ખાઈવધૅ છે એ નિર્વિવાદ છે. માટે ગટ- 
રની દરેક શહેરને અનુટ્ળ થાય એવી ચોજના બધાં મહેોટાં શહેરામાં 
ઝરી નાખવી ન્નેદ્એ. 

મેલાં પાણી અને નરક મોટર જેવાં ઝડપી સાધનાથી ખસેડી 
“૬ ગટરો દ્દારા વહેવડાવી ખેતરોમાં કે શાકભાજી તથા ફળકળાદિના 
બગીચાઓમાં ખાતર બનાવવાના કામમાં વાપરવાં ન્નેદ્એ, બાકો 
હાલ તો આ કીમતી ચીશ્નેના ધણ ભાગે નાશ જ ચપ રહ્યો છે. 

શહેરના કચરા, આસપાસના ખાડાખેઆ પૂયાં બાદ ભટ્ટા વડે 
જાળી નાખવા ન્નેધએ. 

મીલોની ધુણી બધ ચાય એ માટે “સ્મોક ન્યુસન્‍્સ એકટ ધુણીથી 
ચતાં નુક્સાન અટકાવવા ફાયદો છે તે જ્યાં ન્યાં કારખાનાં થાય યાં 
ત્યાં લામુ કરવો જેઈએ. એટલે દરેક જાયલર પાસે કોલસે! પુરેપુરો 
બળી ન્નય એવો પેખા રાખવો પડશે. એથીનૃ', આંશા ધુણી ફ્કત, 
છાલના કરતાં નીકળશે. પરન્તુ અનુભવ પરથી માલમ પડયું છે કે 
એવા કાયદા છતાં, મીલે ને કારખાનાંવાળા, બૂછ્જીસ ૨ આપીને કે 
છેતરીને પુષ્કળ ધૃણી વખતોવખત ડકહાડે છે તેથી ધણીનું દુઃખ દુઃખ 
દર કરવા તો ખંધે વીજળીથી ચાલતાં કારખાનાં થાય ત્યારેજ પાર' 
આવે એમ છે. આપણી નદીઓનાં પાણી નકામાં દરિયામાં વહી 
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ન્નય છે તે રેકી એમાંથી વિજળીક બળ ઉત્પન્ન કરવામાં આવે તો 
રેલ્વે, ખેતી, કારખાનાં વગેરેને ધણા લાભ થાય, અને પૃણી બંધ ચાય- 
શહેરોમાં ધૂણીથી જે નુક્સાન થાય છે તે કનું ભયકર છે તે 
હાલમાંજ થગએેલી શેધખાળથી બરાબર સમજી શકાય છે, બલુન 
સા્ગે” ઉડનારને ધુણીનાં ર્ચકણા ગણુવાં પડયાં, શહેરોના વાતાવરણુમાં 


આ રજકણો એટલાં ખધાં હતાં કે સ્વચ્છ આકાશમાં જ્યારે વાયુ 
માગે ઉડનારા, ૩૦ માપળલ સુધી ન્નેઇ શક્તા ત્યારે રેહેરા પાસે 
૧૦ માપલ સુધી પણ્‌ એમનાથી ખરાબર ન્હોતું ન્નવાતું. વળી સૂર્યનાં 
( અલ્ટ્રા વાયોલેટ રઝ ) ત્નેછુડીઆ રગના ઉપરનાં કીરણો પૃણીને લીધે 
રાહેરમાં વસતાં લેદે પર આવીજ નથી શાકતાં. અને એ કીરણોને , 
લાભ આપણુને નહિ મળવાથી હાડકાના બંધારણુમાં ખામી રહી 
“ય છે. “રીકેટસ” હાડકાંના ક્ષય, જે શહેરી બાળક્રામાં મોટા 
પ્રમાણુમાં ન્નેવામાં આવે છે તેતુ કારણ પૂણી છે એમ સિદ્ધ થયું છે. 

દશિયાની સપાટીથી ૧૦,૦૦૦ ફોઢ ઉંચે રહેનારને ઝરયનાં 
અલ્ટ્રા વાયોલેટ રેઝનો જા'બુડિયા ૨ગથી પારના ૨ ગોાનાં કીરણાને 
લાભ પુષ્કળ મળે છે અને તેથી મઝરી, નૈનિતાલ અને દ્ાર્છીલગ 
જેવાં સ્થાનોએ ખાળક્રા રૂણપુણ અને તન્દુરસ્ત નનેવામાં આવે છે. 

આટલાથી, ધ્રૃણી વગરના વાતાવરણુનો કેવો લાભ છે તે 
બભરાખર સમન્નશે અને આધુનિક યંત્ર યુગ જે લાભ અ'પે છે તેના 
કરતાં નુકસાન કેવાં ઉંડાં કરે છે તે પણુ સમજ શકાશે. 

ગુજરાતનાં ધણાં રાહેરાનું ભૉયતળિયુ રેતાળ છે. એટલે 
સડકો માટે ટાલ વપરાતા પશ્થર ઓછા માલમ પડયા છે. વર્ષ ખે 
વર્ષમાં ગમે તેવી સારી સઃ્કા ભાગી ન્નય છે અને ધૂળ અટકાવવી 
અરાકય માલમ પડી છે. પશ્થરો જડાવવાથી કે ડામરના મુંબાઇ જેવા 
ચકચકોત રસ્તા કરવાથી ધૂળ ઓછી થાય: પણુ ગ્રજ્નની એવાં ખચ 
કરવાની તાકાત નથી. પરતુ આયુષ્ય ડઢુકાં થતાં ન્નય છે, મરણ 
પ્રમાણુ વધે છે એવે વખતે જવનદોરી જે જે ધલાન્નેથી ટકે તે 
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અધા માનો મેઃ તેવા પયાય કરીને આપણે રુ લેવા ઝો આપ- 
સ્તિની સામા થવામાં જે યુગ ક્તેહુમ'દ ચયા છે એજ યુગ ધન્યવાદને 
પાત્ર ગણાયા છે. 

સડકો પથ્થરના ડબલ થરથી એટલે હાલ નંખાય છે તેના 
કરતાં ડબલ થરથી કરવામાં આવે ( ખે પીટ મેટલને ખદલે ચાર ફીટ 
સેટલ નંખાય ), પોાળામાં પથ્થરો જડાય, અગર પાકો સડકો કરવામાં 
આવે, પાણીના ૭'ટકાવ દિવસમાં ખે વખત ખરાખર પોળામાં તેમજ 
ત્રણ વખત રસ્તાઓ પર થાય તો ધૂળ ધણી ઓછી થઇ જય. 

પરન્તુ આ બધું કરવામાં આદર્શ મ્યુનિસિપાલીટી, ફર્ત્તબ્ય 
“ટ સરકાર અને સ્વદેશભડત પ્રજ્ન ન્નેધશએ. અથવા સ્વદેશ ભકત 
પ્રક્ન એકલી હોય તોપણુ ચાલે. 

ટારણુ આખરે તો જેવી પ્રશ્ન તેનુંજ રાન ગને મજે છે. 

યથા રાજન તથા પ્રશ્ન | એ એક કાળે ખરૂં હશે. અત્યારે તો યથા 
પ્રગ્ત તથા રાજન: જેવી પ્રશ્ન તેવુંજ ગએનું રાજ્ય હોવાનુ. # 
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પ્રકરણુ ૭ મું. 





ગામડા. 
અહીં જેટલુ પ્રભુનુ' છે એટલુ' સુન્દર છે, 
માણસોએ ખછુ' બગાડી મૂડયુ' છે. 

ગામડાંની શાન્તિ, મોકળાશ, ખુલ્લી હવા, જૃક્ષો અને જળાશયો 
કેવાં સારાં લાગે છે! કોયલ અને મેર કેવાં ગમે છે ! પરબડીઓ અને 
ભાગોળા ન્નણે ન્નેયા જ કરીએ ! 'કાસના મીઠ્દા અવાજ અને ખેતરોની 
લીલી ધાસ કાન અને આંખને તૃસ ડરે છે. રૂમ ઝૂમ ચાલે ચાલતી, 
પાણિયારીઓ પાણી ભરે છે ! ગાવાળા ગાયો ચરાવે છે ! આ બધું 
મનોહર છે ! પરન્તુ મોહાલ્લા, શેરીએ અને ધરા ગ'દાં છે ! ઉકરડા, 
ધુળ, અને અવ્યવસ્થા; કચરો, ગદકી અને મખ્ખિયાર્‌ ભયકર છે! 

શહેરા સુધારી, આરોગ્ય શાસ્ત્રના નિયમાનુસાર એની ફરી 
રચના કેમ થઇ શકે એ આપણે ન્નેચું. તો એજ ધોરણે ગામડાં સુધારવાં 
એ તા અત્યત સહેલું છે. 

પરન્તુ આ ડાસ ફરે કાણુ # અુંદ્ધિમાન અને વિદ્દાન માણુસોા 
ગામડાં છોડી શહેરોમાં ભરાતાં “તય છે અને સરકાર નવાં દીલ્હી 
ખનાવવા લાખ્ખો રૂપીઆ ખર્ચે છે. ખરી જનતા ગામડંમાં વસે છે 
પણુ એને માટ કોઇને લાગણી નથી. ગામડાંમાં રહેનારાં પક્ષાપક્ષી, 
લડાઇ ટટા અને હલી સ્વાર્થ ખુદ્ધિમાં પડ્યાં છે; ત્યાં કેવળ જડતા 
અને દળદર અને કલેરા ચાલે છે ! રોકકળ કરતી કે પોતાના કિસ્મત 
નોજ દોષ કહાડતી પ્રજ્ન તરક બહુ તો દ્યા ઉત્પન્ન થાય પણુ માન 
ઉત્પન્ન કરાવવું હોય તો તો કઇ પુરૂષાર્થ કરવા ઘટે છે. 

ગામડાં કોઇ દિવસ વળાતાં નથી. તે રાહેરાની માક્ક દરરોજ 
વળાય એવો બંદધ્વેબસ્ત કરવા ન્નેઇએ. ગામનાંજ ભ'ગિયાંને આ કામ 
સૉંપવાથી ન્નૂજ ખર્ચે: એ ચઇં શકશે. 


૮૮ આબારેોગ્ય શાર. 


લોકલ ખોર્ડા મોટા રસ્તા કરે છે તે ગામના પણુ સુખ્ય 
રસ્તાએપર પથ્થર કે કાંકરેટ નાખે અને પાકી સડકો શહેરોની સાક્ક 
ગામોમાં પણુ થાય તો ધૃળ ઓછી થશે અને એ સડકો પ૨ ૪ટ- 
કાવ ના બદોબસ્ત કરવાથી ગામો રળિયામણાં બનશે. 

પાળા અને આંગણું દરેક ધરધણી મનપર લે તો ચોખ્ખાં 
ચાટલા જેવાં રાખી રાકાય. શહેર કરતાં ગામડામાં આ કામ ધારીયે 
તો સહેલું છે. 

ધમ શાળાઓ, મદીરા, ચોરા અને ભાગોળા સ્વચ્છ, સુ'દર, 
નવાં અને ચેતનવાળાં ખનાવવાં ન્નેઇએ. આજકાલ તે! એ ઉનજડ, 
મલિન, જર્જરીત અને સ્મશાન જેવાં લાગે છે ! 

નિશાળ, કન્યાશાળા, લાયબેરી, અખાડો અને અંત્રટસ્યાન દરેક 
ગામમાં હોવાં ન્નેઇએ. એથી છેોકરાછોકરી કેળવાયે. મોરી ઉમ્મરનાં, 
દેશની અને જગતની પ્રનૃત્તિથી માહિતગાર થશે. અખાડાથી ઉઠરતી 
ગ્રન્ન બળવાન અને જરવીર થશે અને સંસહસ્થાનથી પોતાની આસ- 
પાસનાં પશુ પક્ષિઓ અને ખેતીવાડીની પેદાશ અને ઉત્તમ કલાકોશલ્ય 
વગેરેથી ગામનાં રહીશ ન્નણીતાં ચશે, પોતાનું દ્દેશમાં સું સ્થાન છે 
અને ઉપયષ્રોગી દેશજન ચવા શાં સું ડરવાની જરૃર છે તે એમના 
નતણ્યામાં આવશે. 

ખીડી, ભાંગ, અષીણુ, ગાંજ્ને, તમાકુ, હોકા અને દાર્‌ૃનાં દુષ્ટ 
વ્યસનામાંથી ઉછરતી પ્રન્નને મુક્ત રાખવા સમજુ વડીલો અને 
ડાલ્યાં ગામ સેવકે પ્રયત્નો કરશે તો ઉછરતી પ્રશ્ન નિર્ત્યસની અને 
ઉદઘયમી થઇ શકશે. 

ગામનું પચ નવીન «ખે, પ્રમાણૂક, પ્રજ્નસત્તાના શુદ્ધ નિય- 
મોથી પ્રેરાયલું અને ગામને માટે સાચી લાગણીવાળુ' વર્ષાવષ ચુ'ટાય 
તા ઉપર કણેલાં તમામ કામો એ ડરે. સહકારી નિયમોથી પડતર 
કિમતે, ધરો બંધાવી આપે; ખેતર માટે ખી ગંઘરે, થોડે વ્યાન 
ગામની ખેન્કમાંથી નાણાં ધીરે, ઢોર અપાવે; દૂધ, દહીં, ઘી, ગામ 
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બહાર ના જવા દે, લડાઇ ટ'ટા ગામમાંજ પતાવે. ગામની સ્વય'સેવકે 
ની ફેન ઉભી કરે; મદીરોના અને ધર્માદા ખાતાનાં વહીવટ હાથમાં 
લે. બાળાશ્રમ, રૃહ્દાશ્રમ અને દવાખાનાં કહાડે. આરોગ્ય પર નજર 
રાખે. આનન્દ, વિનોદ અને જ્તાનપ્રચારના સાધને ચોજે. જમણુ- 
વારો પોતાની લાગવગથી એઓછા ડરાવે, ખોટાં દાન ધર્મ અટકાવે 
અને સામાજીક સુધારા પણુ ધીમે ધીમે દાખલ કરાવી શકે. 

આમ, એ પચ ગાસની સાચી સેવા કરનાર, પાર્લામેન્ટજ બની 
રકે. સંધ બળ કેળવી, સ્વાશ્રયથીજ, આપણા દેશમાં ન્યાંથી મૂળ 
સડે પેઠે છે ત્યાંથી એને કઠાડે અને પ્રન્ન જીવનની પુનર્‌ રચનાનું 
મહાન કાર્ય સાધે. 

ગામડાંના આરૅેગ્ય સાર્‌, તા#દે લેવાના ઉપાચો।માં નીચેની 
બખીનાએ ધ્યાનમાં રાખવી ન્નેઇએ. 

ઘરો, હવા અજવાળાવાળાં, ચારેતરક્થી ખલ્લાં અને ચોખ્ખાં 
જપ્નએ. રે।૨ બાંધવાની જગા, ઘરથી જરા અલગ ન્તેઇએ. હાલમાં 
ગામડાનાં ધરેમાં અંધાર્ડ, દુગેધ અને અવ્યવસ્થા બહુજ ન્નેવામાં 
આવે છે. ઢોરો કઇક વરમાં, માણુસોની સાથેજ બંધાય છે અને 
ચાંચડ, મચ્છર અને માખીઓને ઘણે ઠેકાણે પાર નથી. 

ગામડાનાં દરેક રહેવાશી પોતાનાં પખેતરેોામાંજ ખુટક છુટક 
ધરો બાંધે તો કેવું સાર્‌ ? પ્લેગ ચાલ્યો ત્યારે એવા છુટા માંડવા 
સ્થળે સ્થળે બ'ધાયા હતા. એ વખતે દરેડનાં શરીર ખુલ્લામાં રહેવાથી 
સુધર્યા હતાં. મળમૂત્રના નીકાલને। પ્રશ્ન, દેોરાના તખેલાની સ્વચ્છતા, 
ઉક્ેર્ડાના નીકાલ એ બધું ખેતરોમાં રહેવાથી આપોઆપ ઉકલી ગયું 
હતું અને ખેતરોની રક્ષા સહેલાઇથી ચતી અને અતાજની લાવ 
લપ્#ક્નની મેહેનત પણુ બચી ગઈ હતી. 

ગામ બઢાર ધરો વસાવવાથી પોલીસના બદોબસ્ત સરકારે 
સુધારવા પડશે. કારણુ પ્રન્નના ન્નનમાલનું રક્ષણુ કરવાની ફરજ સર- 
કારને માથે છે પરન્તુ એ સાથે આપણી રક્ષા કરવાની તાલીમ 
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શાપણે. પણે મેળવી લેવી ને જેધ્એ અને મહાર્વડીઓઆ જ ચોર સામે, 
આખાં ગામને ગામ થઈ શ્ક્રે એવી વીરતા યુવાન અને યુવતિઓઆમાં 
આવે તે માટે તા અખાડાની તાલીમ વિષે ઉપર કહેવામાં આવ્યુ છે; 
હથિયારોના પરવાના પણુ સરકાર પાસે લેદ, શકાશે અને એકવાર 
તન્દુરસ્ત અને બળવાન થવાનું ગામડાની પ્રન્ન મનપર લેશે તો સૌ 
વાતે રૂડાં વાનાં છે. આટલી બધી નખળાપ! અને બાયલાપણું છેક 
હમણાં હમણાંમાં વધી ગયેલાં છે. પહેલાંનાં સ્રી પુરૂષોની તાકાત 
વધારે સારી હોવાનાં અનેક દષ્રાંતા મળે છે. 

ખેતરોમાં છુટક છુટક ધરો બ'ધાય તો તો સ્વચ્છતા વિષે 
ગામડાંમાં ઝાઝુ કરવાનુંજ રહેતું નથી. પરન્તુ ન્યાં સુધી એ વાત 
અધાંની ધ્યાનમાં ના ઉતરે ત્યાં સુધી ગામડાંના મોણેલ્લા સાફ્‌ અને ખાડા 
રેકરા વગરના કરવા જર એ. ધૂળ, કાદવ કે ડસ્તરનું નામ સરખા 
શેરીઓમાં ના રહે એવો બદ્દોબસ્ત કરવો ન્નેપ્એ. 

જ્યાં ત્યાં લાકડાં, રોડા, છાણાં અને કાટમાલ પડી રહે છે તે 
ક'૬ વ્યવસ્થાપૂર્વોાક ગોઠવાવાં ન્નેદએ. ગામડાંમાં કઈ જગાની તાણ 
નથી પણુ બધું ઠાતી પર રાખવાની ટેવ પડી ગઇ છે 

ગામડાંનાં સ્ત્રી પ્રૂષા લુગગાં બહ મેલાં પહેરે છે ધણાં તો એક 
લુગડું પહેરે છે તે ફાટતાં સુધી ધોતાંજ નથી. આવાંને માટે ગામને 
ખચે” એક ધોખી રાખવા અથવા સ્વચ્છતા વગર પવિત્રતા નથી એ 
વાત ગમેતેમ કરીને એમને સમજવી ન્નેઇ/એ. 

ગામમાં ધણુ ઠેકાણે વર્ષાદનાં પાણી ભરા રહે છે. એથી મચ્છર 
થાય છે અને મેલેરિયા ચાલે છે. માટે ગામના તમામ રસ્તા સારા 
રોળાવવાળા અને સ્વચ્છ રહે એવા બનાવવા જેઇએ, ઉકેરડાના બંદો- 
અસ્ત બીટીશ સરકાર, ગાયકવાડ સરકાર કે વિઠ્દાના હજ સુધી કરી 
શક્યા નથી. પરન્તુ ઉકેરડા એ ખેતરશેનું ધન છે અને એસને 
આરેોગ્યશારમના નિયમ પ્રમાણે રાખવાનું કામ સહેલું છે. 
સાબરમતી સત્યાઝૃડ આશ્રમમાં છાપરાંવાળી છોબધ જગાએ 
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ઉકરડા રાખવા સાટે કરવામાં આવી છે. તે "ખર્ચાળ તો છે ૭તાં 
ગામડાં સમસ્ે કરવા ધારે તો એમાં આરેગ્યની રક્ષા થવા ઉપરાંત 
ઉક્ઠેરડા પણુ વધારે કીંમતી બને એવું એ ચોજનામાં છે. 

ગમે તે રીતે પણુ, ઉંકેરડાનાો પ્રશ્ન તાકીદે ઉકેલવાની જરૂ2 છે. 

તળાવ ક્રે નદી કિનારા તદન સ્વચ્છ રાખવા ન્નેઇએ. ન્યાં 
ત્યાં લોકો મળમગ કરે છે એ શરસમભરેલું છે. તળાવ કે નદી 
કિનારે સુદર એટલા, છોબધ ઓવારા, વૃક્ષો, ખેદકો, રમતગમતની 
જગાએ અને એકાન્ત સ્થાને। બનાવવાં ન્નેઇએ. ગામને ખર્ચે, સ'દીર, 
વાડી કે વિશ્રામસ્થાનો કરીને, શૃષ્ક, નિર્સ જવનમાં, પ્રાણુ સંચાર 
કરવો એ આવસ્યક છે, 

જાજર્એા ધર ઘરનાં કરવાં અને રેજ ખબોરાવવાં અથવા સ્ટે 
રાન પર હોય છે એવાં પ'ચનાં સ્વચ્છ જાજરૃએ સવડ પ્રમાણે ઉભાં 
ઝરવાં જઇએ, વર્ષો વર્ષ" જુદાં જુદાં ખતરામાં, ખાઇઓ ડરીને કરોન્ગ્રેસ 
વખતે કરવામાં આવે છે એવાં જળજર્‌ પણુ ગાસડાંને ખહુજ સવડ 
ભરેલાં અને કીમતી થદ પડશે. હાલમાં તો ઉત્તમ ખાતરને નારા 
થાય છે અને ન્યાં ત્યાં મળમૃત્રના ત્યાગ કરી અસ્વચ્છ અને અ* 
નારોગ્ય સ્થિતિ ઉત્પન્ન કરવામાં આવે છે. 

રોરેને નવરાવવાન:, લુગડાંલત્તા ધોવાનાં, તથા વાસણો માજ- 
વાનાં તળાવ જુદાં અને વાપરવાનાં પાણીનાં તળાવ જુદાં જનેધુએ. 
અથવા એડજ તળાવ હોય તો વાપરવા માટેનાં પાણી એમાંથી 
નાહ લેતાં ઝુવાએામાંથી જ લેવાં ન્નેઈ એ. 

કુવા મ્હોટા, ખુબ પાણી વાળા, ગશગડીઓ મકેલા અને સ્વ- 
“છ ન્નેધએ. ધણે સ્થળે આપણા પૂર્વન્ને જે ડરી ગયા છે તે ભાળી 
મખવા જેટલી પણુ લાયકાત આપણામાં રહી નથી. પીવાનાં પાણીના 
કુવા વર્ષો વર્ષ ગળાવવા ન્નેઇએ. એમાં પાોટાસપર મેગ્નસ ખે ત્રણુ વખત 
નખાવવું જેપ્એ, જેથી ક્રેલેરા ના ચાય. મ્હાટું થાળ, કહેરો, ઢાંડણુ 
તયા આસપાસથી પાણી વહી ન્નય એવા ઢાળ ન્નેઈએ. બને ત્ય 
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ળારી'ગ ગ મહ યા મા નળનો વિચાર છોડીજ રેવા જેવે 
જણાય છે. “પપ” હજ ઠીક છે પણુ નળનાં ખર્ચ આ ગરીબ દેશથી 
ઉપડે એવાં નથી. 

દરેક ધરની આગળ અને પા૭ળ ખુલ્લા વાડા હોય, એમાં તુળશી 
કયારા, કુલ, વેલો અને શાકપાંદડાં હોય તો કેવું સાર્‌ ? 

ભાગોળે ધૂળ ઉડવાને બદલે બારે માસ લીલી ધાસ રહે એવાં 
મેદાન બનાવાય, લતા મડપેોા, આસોપાલવ, આંબા અને ગુલ મહોર 
શોભા આપતાં હોય, મીઠ્ઠી વાંસળીઓ વાગે અને ત્રડતુ પછી ત્રડતુ 
આવીને રાસ રમી જ્ય, તો તો પછી, ગાોપીએની માફક આપણે 
પણુ ગાઇએજ ને કે; 

“હજ વહાલું રે, વૈકુ૬ નથી નનું 
ત્યાં સુજ નદ કુવર કયાંથી લાવું ?' 

યુરોપસાં “ભાગ્યશાળીકુજ'” નામનું એક ગામ «તું એણે જે 
પુરૂષાર્થ કર્યો તે આપણે પણુ કરી રાકીએઃ--- 

ગક વખત ત્યાંના મઢાજનના શેટે [વિચાર કર્યો ક માર્‌ ગામ 
તન્દુરસ્ત બનાવું; અને આટલાં બધાં છોકરાં દર્વષે" મરી નય છે 
એમને બચાકું. 

ઘણા જબરજસ્ત પ્રયત્નો એણે સાર્‌ ક્યાં અને પછી પોતાના 
મોટા દીકરાને એણે મોટા દાકતર બનાવ્યો. દ્રાક્તરના ધધા માટે 
નહિ' પણ ગામયની સુધારણા કરવામાં એની મદદ લઇ શકાય એ 
ઉદેશથી: રદદ્મિયાન ખધું ગામ પણુ તૈયારીઓ ડરી રહ્યુ «તુ. ગએ 
નાના ગામમાં મ્યુનિસિપાલીટી હતી અને એનો વહીવટ સંપૃણુપણે 
લોકોના હાથમાં હતો. શેદ પોતેજ એના પ્રમુષ્ખ હતા અને દીકરાના 
પાસ થઇ આવ્યા ખાદ, દીકરા પ્રમુખ થગે।. એને ઇશ્વર રૂપાએ પેસા 
કમાવવાની જરૂર નહોતી ગેટલે તમામ વખત ડાકટરે ગામ 
“સુધારવામાં ગાળ્યો. 
પ્રથમ ગામનાં હરકત કરતાં ધરશે તોડી પાડવામાં આવ્યાં 


આરૉગ્ય શાસ્ત્ર. હડ 
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તેર એ. લરનાં રહેનાર માટે ગામ બહાર નવાં ધરો ધાયા 
પોળાના રસ્તા પ્હોાળા થયા અને ધૂળને બદલે સડક બની. 
ગામનાં તમામ ધર અને મોણહોલ્લા ચોખ્ખા, હવા અજવાળા 
વાળા અને ખુલ્લા બનાવવામાં આવ્યા. સ્થળે સ્થળે ચોકઠાં અને મેદાને 
બન્યાં. કચરા, કાદવ, ઉપડી ગયાં; ખાગા પુરાયા, ટેકરા ખોદાયા, 
ભાંય તળિયાની જમીન ગ્રમાણુસર ઢાળ વાળી બની. સ્થળે સ્થળે 
લીલી ધાસ ઉગાડવામાં આવી. બન્યા ત્યાં ખગીચા ડરવામાં આવ્યા. 
ખેઠેકો, ઓટલા તથા બાંકડા ગોઠવી, સ્થળે સ્થળે આરામ અને શાન્તિ. 
મળે એવી રચનાઓ કરી. મ દીરોા, લાયલેરીએ, નિશાળા, સભાસ્થાને 
તથા હરવા ફરવાની જગાએ થઈ ગયાં. વૈદક મદદ ગંપૃર્ણપણે સર્વ 
ક્રાધ્ને મળે એવી ગોદવણા કરવામાં આવી- આખા ગામનું વરિતિ 
પત્રક બનાવવામાં આવ્યું. ખીન્ન પત્રકમાં કેને કોને સુવાવડેો આવવાની 
છે તેમનાં નામ લખાયાં. ગર્ભવ'તી સ્ત્રીઓને યોગ્ય કસરત, પુષ્ટિકારક 
ખોરાક તથા જરૂરી દેપ્મરેખનો બંદોબસ્ત ગામ તરક્થી થવા લાગ્યો. 
નસો, દાધુએ (મીડવાઇવ્સ) સ્ત્રી દાક્તરો અને પુરૂષ દાક્તરી ગામ તરફ 
થી શાખવામાં આવ્યા. સૃવાવડ ખાનાં અને દવાખાનાં સ્થપાયાં. 

દરેક ગર્ભવતી સ્ત્રીને ગામના ગમે તે પુરૂષ કે સ્ત્રી દાડતરની 
સલાટ મકત મળતી. અને સાત મહિના અગાઉ એક ખે વાર ખાસ 
સ્ત્રી દાક્તરો એમને ન્નેઇ, આવતી, થોથર, અજર્ણા, વગેરે ગર્ભવતી 
સ્્રીએના ખાસ રૈગોની વેળાસર રાસ્ત્રીય તપાસ થતી. સુવાવડાો નિ- 
વિધ્તે પસાર ચાય તે માટે તમામ પ્લાનને પહ્દતિસર લેવાતા. ઘણી 
“રીઓ સુવાવડખાનાંમાંજ સુવાવડા સુતી. ગામનુ કોઇપણુ,ધર, દાક્તર 
નપાસ કરે એવુ ન્હોતું. પોળાની સ્વચ્ઠતા નમુનેદાર હતી. ઝાડા પીરાબ 
ગમે ત્યાં પડી ન રહેતાં, એ ખેતરનાં ખાતર ખની જતાં. છાણુ કે કાદવ 
કસ્તર કે ચીથરાં, ગમે ત્યાં પડ્યાં પડયાં સડી નહોતાં શકતાં. ઘેર ઘેર 
ગટરો હતી. પાણીથી ધોવઇ ન્નય એવા નજર હતા. કચરાપેટીઓ 
રિવાય કોઈ સ્થળે કચરા નહોતા નંખાતો અને એ ડચરાપેટીઓ 


૯૪ કે શાસ. 
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પણુ સાફ ૨ હેતી,  થેડભ' ગીને( હલકાં ગણવામાં નહોતાં આવતાં. ઝમ અને 
મામલતદારના પગાર સરખા ઢતા-ઢોરાના તખેલા નમુનેદાર, સ્વચ્છ 
“રહેતા અને ઉત્તમ રૃણ્પુણુ રોરોાનાં માલીકરોને ઇનામો મળતાં હતાં. 
ગાયોનાં પુંછડાને આંખે લગાડી પવિત્રતા મેળવવા લેકે કાંક્ાં નહોતાં 
મારતાં પણુ ભગ્ય ગૌશાળાઓમાં ઢાથણી જેવી ગાયો હણુહણુતી- 
ગાયોને રાજ સાખુવતી નવડાવવામાં આવતી, દાતણુ ૩રાવવામાં 
આવતાં અને દોહતાં પહેલાં, આંચળ ઉનાં પાણી અને ડુવાલોથી 
--સાક ડ૩રવાસમાં આવતા હતા. 

ખાતરના ઉકરડા રજને રોજ ખેતરેોમાંજ નંખાક- જતા. 

ખાધાના પદાર્થો. ચોખ્ખા અને ભેળસેળ વગરના મળ એવો 
“દોબસ્ત હતો. 

મળમૂત્ર અને છાણુ તથા ઠહાડકાં અને સચ્છી ખાતરમાં 
મુખ્કળ વપરાવવાથી, આરે માસ કળ ફળાદિ અતે શાકભાજી ગામ લોકને 
પુષ્કળ ખાવાનાં મળતાં હતાં. 

દૂધ, દહોં,, ઘી અને છારા, ગામ ખહાર વંચી નહોતાં રાકાતાં. 
રાહેરાની ડેરીઓમાં, ખપ્રાં ગામડાંનાં દૃ ભરાય છે તે ધરનાં જય 
ધ'ટી ચાટે છે એવું ત્યાં નહોતું. 

પાણીને માટે નળ હતા અને એમાં પુષ્કળ પાણી આવતું. 

ગેસ, ગામનો કચરો બળે તેમાંથી અને વીજળી એક નદીને 
બંધ ખાંષ્યો હતો તેના પ્રવાહમાંથી ઉત્પન્ન કરવામાં આવી «તી. 
એનાથી ગામમાં રાત્રે રોશનાઈ થતી. દહાડે લોટ દળાતે।, લાકડાં વેરાતાં 
અને કેસ ખે'ચાતા હતા. 

આવા ઝંપૂર્ણુ સુધારાનું જે ખર્ચ: થયું તે લેકે, મ્યુનિસિપા- 
લીટી અને સરકારે મળી વ્યાજે કહાડયુ અને ૨૦ વવષે” ભરી દેવાય 
અથવા ફકરી ઉછઠીતું લેવાય એવો બંદોબસ્ત કર્યો. 

આનુ પરિણામ? પરિણામ સું પુછો છે ? લેકે સાજન સારાં, 
- ર્જપુષ્ટ, કેળવાયલાં, નીતિમાન અને સ્વદેશાભિમાની થયાં, સુવાવડમાં 


આરેચ્ય શાસ્ત્ર. હ્પ 





સ્રીઓ તદ્ન નિરોગી રહેવા લાગી અને દસ વર્ષ સુધી લાગટ એ 
ગામમાં જેટલાં બાળકો જન્મ્યાં એ બધાં જ્યાં. 

ઓરી, અછબડા, ઉટાંટીઆ, વરાધ, બળીઆ વગેરે રેગાનેો(જ 
ત્યાંથી નાશ થયો અને મેલેરિયા ક ટાઇફોઇડ અને ક્ષય ત્યાંથી 
ભાગી ગયા. 

ચંપી રોગોમાંથી એ-ગામ મુકત ચયુ. 

શેકો દીર્ધાયુષી અને કુદરતી મોતે જ મરે એવાં થયાં અને સૌ 
રીતે આ કહેવાતા કળિકાળમાં, એ ગામમાં સત્ય યુગ પ્રવર્ત્યો. 

આ વાતની સુ'ખ્ય મુખ્ય હકીકતો ખરી બનેલી છે. થેોડીકમાં 
બે ચાર સ્થળના બનાવો એકઠા કર્યા છે. પણુ વિગતોમાં, આજકાલ 
યુટ્રોપ અમેરિકામાં જે બની રહ્યુ છે તેજ વણુવેલું છે. 

આ ઉપરથી ન્નેઇ શકાશે કે, “ નશીબ, કે દેવ દેવીઓના કોપ 
કર વિધાતાના લેખ ” જેવુ રોગો કે અકાળે થતાં મૃત્યુઓના 2સંબ- 
ધમાં કઇ નથી. રોગો અને અકાળ મરણા આપણાજ દોષોનું પરિણામ 
છે. પુર્ષાર્થથી રોગોનો નાશ થઈ શકે. બાળક્રો જન્મે એટલાં જવે 
અને પ્રજ્ન રૃણ્પુણ્, દીર્ધાયુ અને સુખી થપ્ઠ શકે. 


પ્રકરણુ ૮ સું. 





હુવા, તડકે, પાણી અને ખોરાક. 

ખુલ્લી હવા, સયના તડકો, ગ'ધમયી પૃ*વી, નિર્મળ જળ, અને 

સાદો ખારાક એતો પ્રભુએ સૌને આપ્યાં છે. 
હુવા અને તડકે. 

લેકે। ત્તાન વગર, ગ'દાં અને ખીચોખીચ ઘશેમાં રહે છે. 
ઝેરી હવા શ્વાસોશ્વાસમાં લે છે અને ચક્કરની, માથુ” દુ:ખવાની અને 
કમન્નેરીની ખૂમે। મારે છે ! 

બંધિયાર, અંધારાં ધરેોમાં રહૈનારમાં ખળ નથી હોતું. પીક્કાશ 
અને કમન્નેરીને લીધે એવાં માણુસો અનેક રોગનાં ભોગ થઇ પડે 
છે. કારષ્મુ, રોગોનાં જતુઓ સામે લડવાનું જવન-બળ, એજ એસમ- 
નામાં પુરતા પ્રમાણમાં રલ્યું નથી. 

પ્રાણીના ઉચ્છવાસમાં પાછી નીડળેલી હવા તે કારખોનીક- 
એસીડ ગેંસ; કોવાણુ થતું હોય એવી વસ્તુઓમાંથી અને મળમૂત્રમાંથી 
પ્રસરે છે તે ગધક મિશ્ર હાઇડ્ાજન અને એમોનિયા હોય છે. આ 
વાયુએનકારખોનીક એસીડ ગૅસ, ગધક શસિશ્ર હાઈડ્રોજન અને એમોનિયા 
એ શુદ્ધ હવાને બગાડનારાં ઝેર છે. 

ચોખ્ખી હવા એટલે ચોખ્ખો એકસીજન પ્રાણુવાયુ, એ એકલાં 
'ેફ્સાંનેજ કામનો નથી પણ  કેફ્સાંમાંથી લોહીમાં અને લોહી મારફત 

2/ /રીરના એકેએક કોષમાં એ પહોાંચી નય છે. (તેથી એ) શ્વાસમાં 

લેવાશીી હવ। દૂષિત હોય તો રારીરના એકે એક કોષને નુકસાન 
થાય છે. અને ક્રેષો એ તો શરીરર્પી ધરની ઇટા- જવતી ઇંટા-- 
એ નખળી પડે તે।!? પછી શરીરને ટકાવવાની રાક્તિજ કયાં રહે ? 

આ માટે શુદ ઓડસીજન ગ્રાણુવાયુજ શ્વાસ માર્ગે, હવામાંથી 
જવો જેઇએ. 


આરેગ્ય શાસ્ત્ર. હૃ૭ 
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ખાળા, સોરીઓ, જએ, ઉકરડા, કચરાપટ્ટીઓ અને જેમાં 
થી કા“વાણુ થતાં હોય એવી વનસ્પતિ કે મરેલાં ત્રાણીએથી કેટલી 
અધી સ'ભાળ લેવાની જર્‌ર છે ? ક્ષણે ક્ષણે એનાં કરોડો રજકણો 
આપણા પ્રાણુવાયુમાં ઝેર પ્રસારી રહ્યાં હોય છે ! 

આમ છતાં આ ચાન્ને વનસ્પતિ ને પોષક છે. ખાતર તરીકે એ 
ખેતરોમાં દાટી દેવાય તો ત્યાં એ કી'મતી છે. અહી' મેલ છે તે ત્યાં સોનું 
છે. ધાસ, અનાજ, કળ, અને ફુલની એ *ૃદ્ધિ કરે છે ! કારમોનીક એસીડ 
ગેસ પણુ વક્ષેનાં પાંદડાંને અડકયો એટલે સૂર્યનાં કીરણુની મદદથી 
તેનું થકરણ થઇ ન્નય છે ! કારબન, વૃક્ષોની દેઠ બાંધવામાં, જહ્ઞેના /"૪ 
ખોરાક તરીકે વપરાય છે અને ઓક્સીજન છુટા પડી આપણુને- 
પ્રાણીઓને કામ લાગે છે. 

ધરના તમામ ખ'ડામાંથી ઝેરી હવાએ ઝટ દૂર થવી ન્નેઇગએ 
અને સહુ બારી બારણાં ખુલ્લાં રાખવાનો હૈતુ પણુ એ છે કે સ્વચ્છ 
હવા એટલે એક્સીજન ઘરેમાં પુષ્ક આવે અને નુકસાનકારક 
વાયુએ-ગ'ધર્કમિશ્ર હાઇઃડોજન, ( સલ્ક્યુરેટેડ ટાઇડ્ાજન ) એમોનિયા. 
અને વોટરીવિપર (ભજ) ઝટ નીકળી ન્નય. ધરની અંદરની હવા 
બહારની હવા જેવીજ, ચોખ્ખી રહેવી નનેઈએ. અને ખહારથી 
આવેલા માણુસને કોઇ પ્રકારની દુર્ગધી કે બેચેની ઘરમાં પેસતાં 
નહિ' લાગવાં ન્નેપ્રએ. 

તડકા-પ્રકાશ-જવનની *દ્ધિ કરે છે. તન્દુરસ્તી વધારે છે. 
સૂર્યનાં »ીરણા, શરીર પ૨ સીધાં પડવાં દેવાં. તડકા શરીરને લાગે 
તેથી ફાયદો છે. છત્રી અને લુગડાં શરીર અને સૂર્યની વચમાં બહુ 
નડે છે! સુકુમારતા અને ખદેોટાઈના ખોટા ખ્યાલોથી રારીરને પારા- 
વાર નુકશાન થાય છે. બહુ લુગડાંતી આ દેશમાં જરૂર નથી. 

ખહુ ટહાડ પડતી હોય ત્યારે કે વર્ષાદ વરસતો હોય તે વખતે 
વસ્રો કે છત્રીતી જરૂર ખરી; ખા%ીના વખતમાં તો ચરીર બને 
એટલાં ઉધાડાં જ રાખવાં નનેઈ એ. 

ષક 


લ્૮ કા શાસ્ત્ર. 
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યુરાપિયન લેકાને મન પઉવાડા “શરીર. લે અસભ્ય દ ાગો 
આપણા તો રામ અને ગૃષ્ણુ, બુન અને વસિ ઉઘાડા જ કરેલા છે ! 
અને આજકાલ તો યૂરોપ અમેરિકામાં પણુ લગભગ નગ્ન સ્થિતિમાં, 
તકક ખેસીને શેકાનારાંનાં મંડળા નીકળ્યાં છે ! (ડપળ 00ાલત્ક.) 

ધરામાં હવાની માફક તડકા પણુ ખડે ખ'ડે આવવો નેઇએ. 
તડકામાં જ'તુએ મારવાની અને દુગૈધ ઉરાડવાની અજખ શકિત છે. 
આટ આટલી અનારૉગ્ય દશા છતાં નને આપણા લેકો આટલાએ 
બખમ્યા હોપ્એ તો એ પ્રતાપ તડકાના છે. પોળોના ભેજ, મળમૂત્ર, 
ગળક્‌ા, પર્‌ એ બધાંને તડકા સુકવી નાખે છે અને આટલી બેદરકારી 
તાં, ભગવાન ગૂર્યનારાયણે આપણુને બહુ સહાય કરી છે : 

દવાથી જ પ્રાણુ *હે છે. પુરતી હવા વગર રોગ અને મૃત્યુ 
સુદ્ધાં બન્યાં છે. હમણાંજ એક સ્ટીમરતે કઈ તોફાન નડયું હલું. કેપ્ટને 
૧૫૦ ઘેટાં, એક ઓરડીમાં પુરી દીધાં. તોકાન પસાર થયા પછી 
એ રડી ઉધાડી તા ૭૦ જીવતાં હતાં તે ૮૦ મરી ગયેલાં. 

મોપલા કેદીઓને, રેલ્વેગાડીના એક બંધ ડખ્બામાં પૂરી બીને 
ગામ લેઇ જવામાં આવેલા. ડબ્બો ઉધાડયો યારે ઘણા ગુંગળાઈને 
મરી ગયા હતા ! 

કાર્બોનીક એસીડ ગેસ, ૧૦,૦૦૦ ભાગની ચોખ્ખી હવામાં, 
૪ ભાગ જેટલે હોય છે. આટલો નુકસાનકારક નથી. પષ્યુ ન્યાં ૪ ભાગ 
ને બદલે ૬ ભાગ જેટલા થયો એટલે એ હવા નુકસાનકારક ખની 
ન્નય છે ! જ્યાં ભીડ હોય ને બહુ માણુસોના ઉચ્ઠવાસમાં નીકળેલે 
ય[રબોનીક એસીડ ગેસ એડત્રિત થાય એટલે ૧૦,૦૦૦ ભાગની હવામાં 
૪ ને બદલે ૪૦૦ ના પ્રમાણુમાં એ આવી ન્નય છે! 

આપણા દેશ ગરીબ છે. અને પ્રમાણુસર હવા અજવાળાવાળાં 
ધરો, બધાંને, રાષ્ટ્ર ના મેળવી આપે, ત્યાં સુધી લોકોએ, ખુલ્લામાં, 
ઘરોની બહાર સુવું, બહુ હવાથી કેને નુકશાન નથી થયું. “ અકાસોા 
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નકા કે વા સો! લા '' એ કહેવત ખોટી છે. 
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' બાળકાતે ખુલ્લી હવા બહુ નનેઇએ હીએ. તેથી એસને મ્હોડે માથે કદી 
ના ઓરાડવું. અને મ્હાટાંએએ પણુ રાત્રે સુતી વખતે મ્હોં અને નાક 
ઉધાડાં રાખવાં ! રાતે બારી બારણાં કેઇઇપણુ ત્રડતુમાં વાસવાં ન નનેપ્/એ. 


પાણી. 

ન્હાવા, લુગડાં ધોવા, વાસણુ માંજ્વા વગેરે કામોમાં પાણી બહ 
ન્નેઇએ છીએ. પણુ સૌથી વધારે જરૂ2 પીવાના પાણીની છે. શરીર 
રૂપી એન્જન છે એ ચોવીસે કલાક ધમધોકાર ડામ કરે છે તેથી 
તેને પહેલી હવા અને ખીજે નંબરે પાણી તો ન્નેઇએજ. 

પાણી વગર, કોરો ખોરાક, આપણું પેટ પચાવી જ ના રાકરે 
પચાવવા માટે ખોરાકને કાંજી જેવો પ્રવાહી બનાવવા પડે છે. 

જે ગામમાં પુર્તું પાણી ના હોય ત્યાં તન્દુરસ્તી બરાબર 
સચવાતી નથી. અને ગુજરાત કાઠિયાવાડનાં ક્રેટલાં ગામો, પુરતા 
પાણી વગર ૬ુ:ખી થઈ રલાં છે ! લોકલ બોર્ડા અને સરકારની પ્રથમ 
કરેજ દરેકે દરેક ગામને પુરતુ પાણી મળે એવી સોઇ કરી આપવાની છે. 

પાણીનું મૂળા વર્ષાદ છે. વર્ષાદનું પાણી ચોખ્ખું છે. એ પાણી 
જમીનમાં મરૈ છે અને મારીના થરની નીચે પથ્થરનો ચર જમીનમાં 
હાય છે યાં સુધી ઉંઠું ન્નય છે. ભાંયતળિયાની કુઇઓમાં આ 
વર્ષાદ્નાં પાણી જમીનમાં સરીને એકઠાં થયેલાં હોય છે તે પાણી હોય છે. 

જે માટીમાં થઇને આ પાણી પસાર થાય છે તેના પાણીમાં 
એ ગળી શકે એવા ક્ષાર કે વનસ્પતિના રસ આવા છીછરા કુવાના 
પાણીમાં હોય છે. ખારાં કે કડવાં પાણી ધગી કુઈઓતાં હોય છે 
તેનું કારણુ ઉપર પ્રમાણે હોય છે. 

પાતાળ કુવા, પથ્થરના થર તોડીને કરેલા હોય છે. એ માથી 
અને પથ્થરના થરની નીચેનાં પાણી, પૃથ્વીની અંદર વહેતાં ઝરણોનાં 
પાણી છે. એ મીઠ્ઠાં હોય છે. પીવા લાયક પાણી ગણાય છે તે આવા 


મુવાનાં. બારીંગથી એટલે શાયડા મૂકીને જે પાણી કહાડવામાં આવે 
છે તે પણુ આ અંદરનાં ઝરણેોનાં. 


વૃ૦્વ આરેગ્ય શાસ્ત્ર. 
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ઇર: યા કાયા દ મોરીઓ; ્ટણુકુવા ને ાળીડવાની પાણી 

ન્તય છે માટે ધરો નજદીક એવા કુવા હોય તો એવાં પાણી પીવા- 

લાયક નથી. એટલુંજ નહે પણુ વાપરવા લાયક પણુ ધણીવાર નથી રહેતાં. 

સારા કુવા ડેવા હેય? 

વૃ. જે જમીનમાં કુવા કરવાના હોય તે જમીન સારી ભ્નેઈએ. 

કુવાની આજુબાજુની દીવાલ ઈટ ચુનાથી છેોયેલી કૈ પથ્થરથી 

ચણેલી ન્નેઈ એ. પાણીનો પ્રવાહ તળેથીજ આવવે ન્નેદએ. 
આજુબાજુથી નહિ. 

૭. ડઝુવાને ઉચુ થાળ ન્તેઇએ. અને આસપાસ એવા રોળાવ જેઇએ 
ક્ર દોળાયલું પાણી પાછુ કુવામાં ના પડતાં આસપાસ વહી ન્નય. 

૪. ફઝુવાને કાંતો પપ ન્નેઇએ. અથવા સાંકળ સાથે ખાંધી દીધેલી 
ડોલે કુવાપર રજેવી નેઇએ. આ ડોલેોથી પાણી ખેંચાય- 
જુદાં જુદ્દાં ધરના વડા, કુવાના પાણીમાં ખોળાવાથી વ્રણીવાર 
પાણીમાં રગોાનાં જ'તુઓ આવે છે. 

પ. ૩ જીટ ઉંચા કેરે ન્નેઇએ. અને ૭ સાત, ચોગરદમ ગર 
ગડીઓએ  નનઈ એ. 

૬. કુવાને ઢાંકપ્યાં જેછકએ અને ટઢાંકણાંને હવા જવાનાં કાણાં જઇએ. 


/* 


*ક. ડુવાતી આસપાસ ખાડા ખાખોચીઆ અને ગ દાં તળાવડાં હોય 
તે પુરી નાખવાં અને ઉપર ઝઝુમતાં કે દીવાલોમાંથી ઉગી 
નીડળૅલાં ઝાડ હોય તો તે કાપી નાખવાં. 

૮. પીવાનાં પાણી જેમાંથી લેવાતાં હોય એવા કુવા કાંહેં લુગડાં 

ધોવાનું 'કે નહાવાનું નહિં હોવું ન્નેઇએ. 

"ખાળા, દટણુકુવા, ગરનાળાં અને નજરથી કે ખાઇઓથી 

ઝુબરસ્તાનોથી આ કુવા દૂર હોવા ન્નેધઇએ. 

૧૦, સાર્‌ પીવાલાયક પાણી એ કે જે સ્વચ્છ હોય, ગધ વગરનું 
હોય, ઠંડુ અને મીઠું હોય. 


[જ 
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પાણીમાં (બગાડ. 

મનુષ્યને ઉપયોગી જેટલી ચીન્ને છે તેમાં પાણી સૌથી ઝટ 
ખગડે છે અને પાણી મારફત પ્રસરતા રોગો પણુ ધણા છે. 'ાલેરા, 
ટાઈફોઈડ તાવ, ઝાડા, મરડા, સ્પ્ર ઈયાદિ-રેગો, પાણી દ્વારા ફેલાય 
છે. માટે પાણી પીવામાં ખુબ સાવચેતી રાખવી અને સામા2૭5 
આરોગ્ય પર દેખરેખ રાખનારે પષણુ પ્રયમ હવામાં અતે પછી 
પાણીમાં બિગાડ કરનારાં કારણો પર સખ્ત દેખરેખ રાખવી જઇએ. 

ગમે તેને ધેર, કે ગમે ત્યાંના જળાશયનું પાણી પીવા યોગ્ય 
છે કે નહિં તેતી તપાસ કયાં વગર પાણી ના પીવું. ગમે તેના વાસણમાં 
કે ગમે તેના હાથનું પણુ પાણી પીવા ગોગ્ય નથી હોતું. ધણા 
કહેવાતા ખાહ્મણા ખબોરીને પાજી પીતા હેય છે અને ગમે તેવા 
ચામડીના કે ચેપી રોગ એમના વગમાં થયા હોય છે. એમની ગોળીનું 
પાણી એટલે ચોખ્ખુ' એમ કઈ હોતું નથી. કોઈનું બોટેલું કે કોઈના 
પીધેલા પવાલાનું પાણી પીવું ન ન્રેઇએ. અથવા ગમે તેવી ધૂળ કે 
મારીથી માંજ્યું એટ્લે પણુ પ'ણી પાંવાનું પવાસુ ક લોટા ચોખ્ખાં 
થઈ ગયાં એમ ના માનવું ન્તઇએ. પવાલાં કે લોટા માંજવામાં કર 
ઉટકવામાં ખાસ મંસાળ લેવી ન્નેદએ-. કોઇનું બેોરટેસું પવાલુ સાંજ્યા 
કે વિછળ્યા વગર મૉંટે નાજ સાંડનું. 

હોટેલો ક વીશીએમાં, સ્ટેશાનપર કે મેળાઓ માં, ચહા કે ૬! 
પાણી પીતાં બહુ સંભાળ રાખવાની જરૃર છે. 

આપણા ધર્મમાં, ખાધા પીધાના જે સખ્ત નિયમો છે તે 
મૂળામાં આરોગ્ય શાસ્ત્રને અનુસરતા છે પરન્તુ અત્તાન વધવાથી અને 
નિયમોનાં કારણુ ભુલઈ જવાથી એ ઘણીવાર પાળવા ન્નેઇએ એસ 
પળાતા નથી અને નહિં પાળવાની રીતે પળાય છે. 

પાણી પીવાતું હોય એવા કુવાઓની ખુબ સ'ભાળ લેવાવા 
ભ્તેઇએ, એમાં ખખૃતર માળા ડરે પ ઝાડઉગે તે બહુ નુકશાનકારક 


ક આ શાર્મ. 


"૫..૧.૧૫#૫,૦૧,”૧૪/જ૧ ૦ "૧% # ૧.૮૧૫” #૫#મક્ "પ, ૧.,# ૧,.”“૧ /#"જ૪"% ૧૫.,“૧૫/૧૫૬,#મ૧/૫,૧-/૧૫#"-૦૧૫૮૫#૧.”૫૧.૫૫૫.”૫#“૫# ૧૫.૫૧ ૯૫ ૭'૬-”%- 


મ. 


છે. એ પાણી જરા યુ દૂષિત ના થાય એ ખંતપૂર્વક જલા 
રહેવું * જોઇએ. 

નળથી પાજી અપાય છે એટલે ચો'"ખાંજ હોય એમ પણુ 
નથી. નળનાં પાણીમાં પણુ આંતરડાંનાં રોગાનાં જતુએ કેટલીકવાર 
માલમ પડે છે. 

ન્હેરા, નદિયો અને તળાવો પણુ ઝટ બગડૅ છે, એ પાણી 
ઉકાળ્યા વગર ના જ પીવા 

ઘેર લાવ્યા પછી પષ કાડીએ, ગાળા, કે ગોળીઓમાં પાણી 
શુદ્ધ રાખવાની ખુખ સંભાળ લેવી નજેઇએ. ગોળીએ રેોજનેરોજ 
વીછળીને સાફ રાખવી. ઢાંકષ્યાં રાજન માંજવાં અને એમાંથી પાણી 
લેવા માટે લાંબી ડાંડીવાળા ડોૉઈઆ ગોળી પાસે રાખવા. ખોટેલાં 
પવાલાં પીવાના પાણીમાં કદાપિ ના ખોળવાં જઇએ. 

ભીસ્તીની પખાલો કે મસક્રામાંથી જે પાણી ભરાવવામાં 
આવે છે તે સૌથી વધારે જખમકારક છે. સમજુ લીસ્તી લોકા 
ક ક રાભાળપૂર્વોડ એને ધાઈ રકે ખરા પણુ એ બાબત બરાબર 
ધ્યાન રાખવાની જરૃર ધણી છે. બોઈ કે ઠાકરડાં લોક પાણી ભરે 
ક તે પણુ ચોખ્ખાં લુગડાંવાળાં કે રોજ નહાતાં હોય એવી ટેવવાળાં 
નથી હોતાં. એ લેક્રા સ્વચ્છતાના નિયમો ખરાખર પાળતાં હોય 
% હાય પગ બરાબર ધોતાં હોય એ લગભગ અસભવિત છે. 

મુસલમાન ભાઇઓની પરખા મારક્ત ધણીવાર રોગ ફેલા- 
યલા સિદ્ધ થયા છે. એમની કોાડીએ પર લીલો ખાઝેલી અને 
અમ્વચ્છઠતા તો મે' ન્નતે ધણીવાર જ્નેયાં છે. 


સય, મેળા, અને છાવણીઓ નાં પાણી, 
૧. છાવણીના પડાવ નક્કી કર્યા અગાઉ અથવા મેળાની જગાઓ 


ચોક્કસ કર્યા પહેલાં, પાણી ક્યાંથી અપાશે, એે બાબત બરા- 
ખર બંદોબસ્ત કરવા. સારી હાલતમાં હોય અને ખઅગાડના 


પાઈ -ન્શ્ુ 
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સ'ભવ ના હોય એવા કુવાની નજદીક મેળા ભરવા દેતા કે 
સંઘ કે છાવણીના પડાવ ગોઠવવા. 

કુવાની આસપાસના ભાગ મેળાના દિવસ પેહેલાં ૮-૧૦ દિવસ 
અગાઉથી ચાખ્ખા કરાવવા અને બતે તો કુવા ગાળી ન'ખા- 
વવા-પાણી પ્રૃથક્કરણુ માટે પણુ મોકલવું અને પાણી ચોખ્ખુ 
છે એમ લાગે એટલે રસાયણિક તેમજ જતુ વિષયક શુદ્ધ 
માલમ પડે તોજ એ જગા પસંદ કરવી, નહિ તો. બદલવી. 
અઠવાડિયા અગાઉ આસપાસના તમામ ઝુવાઓમાં “ પોટાસ 
પરમેગ્નસ ” નાખવું અથવા “ ખ્લીચોંગ પાઉડર ' ક 
“કલોરાજન” નાખવું. 

નુકશાનકારક કુવા હોય તો તે બંધ જ કરી દેવે. 

ખાનગી ઘડા કે દોરી લોટાથી પાણી નહિં કહાડવા ન્નહેર 
ખખરે ચોડવી. ડોળા અને દોરડાં પાણી કહાડવા માટે કુવાપર 
બાંધી રાખવાં અને એનું ખચ લોક્લ બોર્ડ કે સરકાર 
પાસે કરાવવું. 

મેળા દામિયાન અઠવાડિયામાં ખેવાર પોટાસ પરમેગ્નસ પાછુ 
કવબાએઓમાંં નાખવુ. 

નદી કરે તળાવ નજદીક મેળા ભરાવાનેો હોય તો ભંગી લેકે 
કચરા કૈ સેલુ એમાં ના નાખી દે તે બરાબર ન્નેવું. અને 
યાત્રાળ”ુઓ પણુ કોઇ પ્રકારે પાણી ના બગાડે તે બાબત 
સ્વય'સેવકેો! રાખીને કે ખીજ રીતે દેખરેખ રાખવી. 

આપણાં લેક્રોને એવે પ્રસગે ગમે ત્યાં ઝાડા પિરાબ કરતાં, 


વાસણુ માંજતાં કે લુગડાં ધોતાં કે નહાતાં, જરાપણુ વિચાર આવતો 
નથી એ દીલગીરીભરૅલું છે. 


૮. 


નદી કે તળાવ પીવાનાં પાણી માટે સારાં નથી એમ લાગે તો 
કુવાનાં ચો'ખાં પાણીની પરખા, ન્નહેર ખચે સ્થળે સ્થળે 


૧૦૪ આરેૉગ્ય શાસ્ત્ર. 
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ખેસાડવી અતે પેલાં પાણી ના પીવા. લેકરાતે હસ્તપત્રોથી 
ખબર આપવી. અગર સાદ પડાવતા રૅેહેવું. 
€. જજર્ઓ ને નહાવા ધોવાનું, નદી હોય તો નદીના નીચેના 

ભાગપર ગોઠવાવવું અને ઉપરના ભાગપર કોઈ જઇ જના 

શકે એવો બ'દોબસ્ત કર્વે. 

આવી સ'ભાળ નહિ લેવાથી કોલેરા જેવા ચેપી રોગાએ 
અનેકવાર હનજ્નરા લોકોના મંહાર કરી નાખ્યા છે. 
ખોરાડ--- 

રારીરના પોષણુ અને વૃદ્ધિ સાટે ખોરાકની જર્‌૨ છે. ૬૨રજ 
જે કામ આપણે ડરીગે છીએ; બોલીએ છીએ, ચાલીએ છીએ, 
હેસીગએે છીએ, વિચાર કરીએ છીએ તે દરેક ક્રિયાથી શરીરને ઘસારો 
લાગે છે. ખોરાકથી આ ધસારે પુરાય છે. 

દૂધમાં ખોરાકનાં સંપ્રણ તત્ત્વો છે. તેથી બાળકોને દૂધ 
બહુ ફાયદો કરે છે. 

પરન્તુ મોટાં શહેરોમાં બાળકોને ચાખ્ખુ દૃધ મળવું દુર્લભ 
થઈ પડયું છે અને સારા પોપણુતે અભાવે હન્નરો બાળકા 
કમોતે મરે છે. 

મહાજનોએ, પાંજરાંપોળાના વહીવટદારોએ, અને મ્યુનિસિ- 
પાલીટીઓએ મળી શહેરેનાં તમામ બઆળકેાના પાોષણુ અને ઉછે- 
રને પ્રશ્ન હાથમાં લેવો! ત્તૅધએ. ગોશાળાઓ, ગરીબ અતે સધ્યમ 
વર્ગનાં બાળકોને મક્ત કે પડતર કિંમતે દૂધ પુરાં પાડે એવી સ્થ- 
પાવવી નનેઈએ, ધર્માદા દવાખાનાં કરતાં, એ ધર્માદા ગૌશાળાઓની 
અને દૂધની પરખોની વધારે જરૃર છે. 

ગામડાંનાં લોકોએ પણુ ડેરીઓમાં દૃધ ભરી દેતાં વિચાર 
કરવો ન્નેઈએ. પહેલાં પોતાનાં છોકરાંને માટે પુરતાં દૂધ દહોં અને 
ઘી રાખ્યા પછી એતા વેપાર કરવા હોય તો કરવા-- 
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ખોરાકમાં નીચે 3 પ્રમાણે પદાર્થો મા ધ છેઃ -- 

મેદો ( સ્ટાર્ચ » 

ચરખી (ડક્ેટ ) 

નાઇટ્રોજન મિશ્રપદાર્થ (પ્રોટીડઝ) 

ખાંડ ( સ્યુગર » 

ક્ષાર ( એલકૅલીઝ ) 

ખટાશ, તીખાશ. ( એસીડસ) 
આમાંના એકાં ભાગ ભાતમાંથી અને ઘઉ, આજરી, કડેળ, 

મકાઇ વગેરે ધાનમાંથી મળે છે, એ લાકડાં ની ગરજ સારે છે. 

શરીરને બળતણ મળે છે તે મેદા અને ખાંડમાંથી મળે છે. બટાકા, 

રાકરીઆં, ગાજર વગેરે કદ મળમાંથી પષ્ુ ખાંડ અને મેદ્દો મળે છે. 

ચોખામાં મેદાનું પ્રમાણુ સૌંથી વધારે છે. પચવા પછી મેદાની ખાંડ જ 

થઇ ન્નય છે. રારીરને ગરમી, ચરબી, તેલ, વ્રી, મગફળી, વગેરે 

માંધી મળે છે વળી ચરખી પચે છે એટલી શરીરની ક્રિઝઓમાં 

મદદરૂપ થાય છે પરન્તુ નથી પચતી એટલી સીલીખ તરીખે રહે 

છે. પેટ ૫૨, છાતી પ૨, હાથ પગ પર એમ શરીરના જુદા જુદા 

ભાગ પર ચરખી ગોઠવાઇ! જય છે અને ન્યારે મ'દવાંડ આવે છે અગર 


જ. અ. જૂ 


ભૂખમરો આવી પડે છે ત્યારે શરીર ટકાવી રાખવામાં એ મદદ 
રૂપ થાય છે. 

નાઇટ્રોજ્નમિશ્ર પદાર્થ (ધરોડીડ્ઝઝ એ, રૈસાના બાંધકામમાં 
એટલે શરીરની પુણિમાં ઉપયોગી છે. ખરો પુણિ કારક ખોરાક એ 
ગણાવવેા ન્નેઇએ. મેદ્દે અને ચરખી એ તો શરીરને ટકાવી રાખે. પણુ 
મજ્ખૂતી અને બળ આપવાનું કામ “પ્રોટીડઝ” નું છે. ધઉંતું ઉપલુ 
કઠેણુ પડ, કટળનાં ઉપલાં પડ, સગદળીમાંના ચરખી શિવાયના 
અમુક ભાગ, ચણા, વટાણા વગેરે ખોરાકમાં પ્રોટીડઝ હોય છે. 
મકાઇ અને બાજરીનાં ઉપલાં પડ અને ચોખામાંનાો પણુ ૨-૪ ટકા 
ભાગ પ્રોટીડઝ પુરાં પાડે છે. માંસાટારીઓને માંસમાંથી એ ખુબ 


હી 
ક 
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મળે છે. થોડે સતિ પર્‌ કાન કરનાર પરને, ઘઉ, ખીર્ન્ન 
અનાજ કઠૅળ, સગકફળી, કાજુ, કેળાં, દૂધ, દહી વગેરેમાંથી 
“ %્રોરીડઝ ” મળે છે. 

આપણાં દાળ, ભાત, રોટલી, ધી અને શાક એ ખોરાક તરીક 
સંપૂર્ણ છે અને પાપડ, મઠીઆં, પુડા, ઢોકળાં, પત્યાદિ અને છાશ, કહી 
વગેરે ચીનને સાંસઢાર કરતાં હુલ#ી પણુ પુજ્િ માટે બરાબર છે. 

આમલી, મીડું મરચું અને લી'બુ અથાણાં એ “ખટાશ, ખારાશ 
અને તીખાશ પુરાં પાડીને ખટ રેસ ભોજન બનાવે છે. એનાથી 
પાચનના રસ વધારે છુટે છે અને રૃચિતે મદદ થાય છે. 

ફળ અને મેવા મીઠાઇમાં મેદા, સાકર, ચરબી, “ શ્રોરીડઝ ” 
અને ક્ષાર તથા ખટારા ભળેલાં હોય છે. અને શાક પાંદડાંમાં, 
ખટારા, ખારાશ; મેદા ઉંત્યાદિ હોય છે. પરન્તુ ફ્ળ અતે શાક 
પાંદડાં તથા લીંબુ અને છાશમાં આરોગ્યવર્ધક ગુણૂા બહુ હોય છે. 

“તીટેમીન્સ'” ની હમણાં હમણાં શેષ થઈ છે, તે “ વીટેમીન્સ ” 
એટલે ચેતન તત્ત્વો એમ કહી શકાય. દૂધ તાજુ પ ડેલુ હોય એમાં 
“વીટેમીન્સ” હાય છે. પણુ ઉકાળવાથી એ વીટેમીન્સનાો નાશ થાય છે. 
માના ધાવણ્‌માં વીટેમીન્સ હોય છે પણુ બનાવરી ખોરાકમાં એ 
ધાવણુ જેટલાં નથી રહી શકતાં. માખણુ, ધી, દહી, તેલ વગેરે માં 
વીટેમીન્સ હોય છે. અને લીલાં શાકભાજી અને ફળ ફળાદિમાં 
પણુ હોય છે. આરીયાં, મળા, મૂળાનાં પાંદડાં, બટાકાતી છાલ, 
દૂધીની છાલ, રાકરીઆં છાલ સાથે, ખોર, શેરડી, ભાજપાલા, કેરી 
વગેરે તમામ ફળ, કદમૂળ અને લીલાં શાકમાં ઉપરની છાલ મુખ્યત્વે 
રાખીએ તો વીટેમીન્સ ખુબ મળે છે. રાંધવાથી ધણાં વીટેમીન્સનો 
નારા થાય છે પણુ તાશન”, કાચાંજ જે કળ કે વનસ્પતિ કે 
ધાન ખાઇ શકાય તે ખાવાથી આપણુને વીટેમીન્સ ખુબ 
મસાણુમાં મળે છે. 

કામ કરનાર માણુસને, બેઠા ખાઉ કરતાં હમેશાં વધારે ખાવા 
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એ ને શિ શેયાળામાં ણ ઉનાળા કરતાં વધારે ર ઓરા રિ છે. 
કામ કરનારને શરીર ધસાય પણુ વધારે અને ખાદ થાય, એ 
પ્રમાણે જમે માતુ રહેવાથી, ખવાય પણુ સાર્‌; શિયાળામાં, શરીર 
ની અંદરની ગરમી ૯૯ ડીગ્રી રાખવાની હોવાથી ગરમી વધારે 
રાખે એવા, ચરખી વાળા ખોરાક, શિયાળામાં ફાયદો કરે છે. 

રારીરની રચના એવા પ્રકારની હોય છે કે એના તસામ ભાગે 
જેમ વપરાય તેમ બહુ સારા રહે. એકે એક અવયવને પ્રમાણુસર 
કસરત મળે તો] શરીર તન્દુરસ્ત ખને છે. તમામ અંગોને એટલે 
હાડકાં, ચામડી, માંસ, રૂધીર ઈત્યાદિતે હાલવું ચાલવું વિષેશ થાય ખૈત્રેપે 


તા એના જુના જાષેોા ઝટ બદલાતા ન્નય અતે નવા નવા [વા આવતા. 
'નય છે. 


ખઆળક્ઠા, એમના કદના પ્રમાણમાં બહુ ખાય છે. કારણુ એમને 
શરીર બાંધવાનું છે અન વધારવાનું છે. ઘરડાં ને વચલી ઉમ*નાં કરતાં 
ઓષું ખાવા ન્નેદ્એ છીએ. સ્્રીઓથી પણ પુરૂષા કરતાં કઈક 
ઝે!છઠું ખવાય છે કારણુ એમનું કામ પ્રમાણુમાં “૨૬ હલકુ હોય છે. 

માંસાહાર શિવાય પણુ ખોરાકનાં બધાં તત્વો વનસ્પતિના ખોરાક 
માંથી મળી રહૈ છે અને આપણા ગુજરાતમાં, હિન્દુએઆ, માંસાહાર 
નથી કરતાં તેથી શારીરિક પુષ્ટિ ને કઇખાસ ઢરઝ્ત આવતી હેય 
ગેમ જણાતું નથી. બાકીની હિન્દુસ્તાનની પ્રનત, માંસ અને 
વનસ્પતિનો ભેગો આઢાર કરૅ છે. સાંસ અને સચ્છીમાંથી 
“પ્રોટીડઝ નું પ્રમાણ, પચવાના હિસાખે જરા વધારે રહે છે 
ખરૂં, પરન્તુ માંસાહારથી કેટલાંક નુક્સાન થાય છે તે શુદ્ધ વનસ્પતિના 
આહારથી નથી ચતાં, 

રાંધવાથી દાળ અને ધઉ' જેવા દાણાએ નાં ઉપરનાં ક્ઠણુ પડ 
જે એમને એમ પચાવવાં મુસ્કેલ પડે એવાં હોય છે તે પલળી ફાટી 
ને પાંચા થાય છે. પછી એ સેહેલાઈથી પચી શકે છે અને સ્વાદિણ 
પૃણુ બને છે. વળી ખોરાકની ચોજ્નેમાં ૩૪૪ જ'તુઓ હોય તો તેપણુ 


૧૦૮ આરોગ્ય શાસ. 
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૨ધાવાથી મરી ન્નય છે. 

જમવાનું નિયમિત વખતે રાખવું અને ઓછામાં ઓછું ૩ 
વખત તો ખાવું જ્નેઇશ્મે. સવારે નાસ્તો, બપોરે જમણુ અને સાંજે 
વાળુઃ સવારમાં ભૂખે પેટે કામપર જવામાં ટહાડ તડકાની ને ક્રોઈ 
પણુ ચૅપી રોગની અસરો લાગવા સ'ભવ છે. માટે નાસ્તાની ટેવ તો 
૨ાખવી, અને વાળ તથા ઉ'ઘની વચમાં પણુ ખેએક ક્લાક તો 
ઓએઓષામાં ઓછા જવા નેઇએ. વાળુ ડરવાતો સમય મોડામાં મોડા 
રાતના આઠ વાગે હોય તો સાર્‌. એથી વહેલું થઇ શક્રે તો શ્રાવક 
ભાઇઓને રિવાજ-સ'ષ્યા કાળ પહેલાં જમી લેવાનો સૌથી 
સરસ છે. 

તાલેવત લોકોમાં ઘણે ડૅકાણે આપણા દ્દેરમાં, કામ નહિ 
કરવાની ને સાર્‌ સાર્‌ ખાવાની ટેવ હોય છે. ધનવાન કે ગરીબ 
સૌને કસરત તો ન્નેઇએ અને પશ્રરે જેને પૈસાની અનુકુળતા આપી 
હોય એમણે તો વળી ન્નતન્નતની નિયમિત કસરતો જર્‌૨ કરવી ન્નેપ્ંએ, 

ખોરાક પર અ'કુશ જઇએ. સાર્‌ સારૂ બહુ "ખાવાથી ક 
ફાયદો નથી. જભડીને તો વશ ૨ખવીજ ડીક છે. 

જેને રૃચિ છે તેને ખાવાનું મળતું નથી અને જેને ખાવાનું 
મળે છે તેને રચિ નચી. કસરત વગર આપણા તવંગર વગની 
ર્‌ચિની બાબતમાં છેક દુર્દશા થયેલી લાગે છે. મ્હોટાં પેટ, બાદી, 
સ્થૂળતા એ 5૪ તન્દુરસ્તીનાં લક્ષણુ નથી. 

ચપળતા, ઝડપ અને ઉદ્યમ માટે પ્રીતિ, એ તન્દુર્સ્તીનાં ચિહન 
છે. શારીરિક પ્રયત્નમાં કઈ પ્રકારનું આળસજ ના હોય એ સ્વભાવ 
આરોગ્યને સૂચવે છે. ખુશમિન્નજી પણુ નીરોગી લેકેોજ રહી શકે છે. 

અકરાંતિયાગ્ય્વેડાથી પાચન બગડે છે. ખોરાક બરાખર લોહોમાં 
ભળી શકતા નથી. ખુબ ખાનારનાં કલેશ્ન' ભારે રહે છે. આંતરડાં 
અને નળમાંથી મળ અબશ્ાબર સાફ થતા નથી અને લેોહો પણુ વિકાર 
વાળુ રહે છે. વણા રોગોનું મૂળ અ્જર્ણુ હોય છે. 


આરેગ્ય શાસ્ત્ર. ૧૦૯ 


અજીર્ણ અને બ'ધક્રોેશથી, પેટની અ'દરના નહિ' પચેલા 
ખોરાકમાં કોહોવાણુ થાય છે. એવા વિકારવાળા કેટલેક પદાર્થ 
લોહીમાં પણુ ભળે છે અને તેથી માથુ દુઃખવું, મ્હોં કટાણું રહેવું, 
શ્રાસોછાસમાં ગધ મારવી અને ગચરકા અથવા ઓડકાર આવવા કે 
વાછુટ થયાં કરવી, ચરખી વધવી વગેરે વ્યાધિએઓ થયાં કરે છે. 
બહુ જડી સ્ત્રીઓને ગર્ભાશયની આસપાસ પણુ ચરખી લરાય છે 
અને એવી સ્ત્રીઓ વાંઝણી રહે છે. 

આવી સ્થિતિ ઉત્પન્ન જ ના થવા દેવી ન્નેઇએ. કસરતથી રે।જ 
પાંચ સાત માઇલ કરવા જવાથી, તથા સ્રીઆને પાણી ભરવા, 
દળવા, ખાંડવા. લુગડાં ધોવા તથા લી'પવા ગુ'પવા જેવાં ધર કામથી 
ખાધું પચી જશે. ખરેખરી ભૂખ વગર ખાવુંજ નહિ. જરાક 
બેચેની જણાય કે અપવાસ કરી નાખવો. શરીર તન્દુરસ્ત રાખવાને 
લાંધણુ જેવો! ખીશ્ને એક પણુ ઉત્તમ પ્લાજ નથી. 

ખાશાકને દુષિત કરનાર બે ચીનને છે: ધુળ અને માખીઓ. ધુળમાં 
વ્રણાં રોગનાં જ'તુઓ હોય છે. અને ધુળ ઉડેલી હોય એવી ખાધાની 
ચીન્નેથી અનેક રંગો થાય છે. આમ છતાં આપણાં જમણુવારે ધુળ 
માંજ થાય છૅ અને માડઠાઇએ। પર કેટલીએ ધુળ ઉડતી હેય છે ! 

માખીએ, દૂધ, દહોં, ફળ શાક અને મેવા મીઠાઈ પર કેટલી 
બધી બેસે છે! 'ખન્નૂર, ગોળ, ખાંડ અને સાકર વગેરે પર તો 
દગલાબંધ માખીખઓ હોય છે! એટલુંજ નહિ પણુ જમવા ખેસીએ 
છીએ ત્યારે આપણાં ભાણાં પર પણુ માખીઓ આવે છે! આજ 
માખીઓ થોડીવાર પર કોઈનાં ઝાડા ઉલ્ટી કે ગળફા પ૨ બેસી 
આવી હોય છે તેથી એમનાં શરીર સૃટ્દમદર્શક ય'ત્રથી ન્નેયાં હોય તો 
એમની પાંખા ને પગ ને મૉં પર, હશ્નરા જ'તુએ, અનેક રૉગોનાં 
ન્નેવામાં આવે ! મરડા, ઝાડા, કોલેરા, ટાઇફ્રાઈડે તાવ, ક્ષય, કેો'વાણુ 
૪ત્યાદિ રોગો આમ માખીઓ મારક્તે પણુ ખુઞ પ્રસરે છે ! 

સ્ટેશન પર ન્નળીવાળાં છાબડાં ને ગાડીઓમાંજ જેમ ખાવાનુ 


૧૧૦ આરોગ્ય શાસ. 
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વેચવા દેવામાં આવે છે તેમ દરેક ખાધાની ચીજ વેચનારને માટે 
શહેરો ને ગામડામાં પણુ નિયમ કરવા ન્નેઇએ. સ્વચ્છ મારજીટ જેવી 
જગાઓમાં જ અનાજ ને શાક કે ખાવાની ચીનને વેચાવવી ન્નેઇએ. 
અતે દરેકે દરેક ખાવાની વસ્તુઓનું ધૂળ કે માખીઓથી ખરાબર 
-રહ્યષણુ થયેલું હેય તો ધણા રેગોનાં મૂળ વઢાશે. 

ખોરાકની શુદ્ધિ માટે સરકાર અને મ્યુનિસિપાલીટીઓ પારે 
એટલી સત્તા લઈ રકે એમ છે પરન્તુ પ્રજ્ન ન્યાં સુધી આ ખબાખતમાં 
મેદરકાર રહે ત્યાં સુધી એકલાં કાયદાએથી ૩ જ ફળ નથી 


સળી શકતું. 


પ્ક્મ્ણુ લ મુ 
( કસરત ) 
વિવેકસર કસરત કરવાથી એકેએક અગ સુંદર અને ધાટીલું 
બનશે. શરીર સદા કાળ નિરોર્શિ રહેશે અને સંસારનાં કત્તવ્યો બન્ન- 
વવામાં કોઈ પણુ પ્રકારનુ' વિધ્ન આવશે નહિ. 


અમેરિકાર્મા શિક્ષકો અને વડીલ વર્ગે, આખી ઉછરતી પ્રન્નની 
કસરત ઉપર, ૩૦-૪૦ વર્ષથી સંપૂર્ણ યોજનાએ ધડી ધડીને, એવું 
યાન આપ્યુ છે કે એને પરિણામે બધી ઓલાદ સુધરી ગઇ. 

ગ્રે. ધર્માન'દ કોસાંખી, હાવર્ડ યુનીવર્સીટીતે વિષે કહેતા હતા 
'%્ર એની કૉલેન્નેમાંની બાળાઓ ન્યારે હપોર પછી “ ટેનીસ ”નાં 
મેદાનો પર એકડી થતી ત્યારે એ દેખાવ ન્નેધનેજ મારું હદય 
શુષથી ઉ૭ળી રહેતું હતું. ” 

આપણા દેશમાં નિશ્ચાળા અને પાડશાળાઓ, 2૨મત ગમત અને 
કસરતને, સ'પૃર્ણાુ લાગણીથી, અભ્યાસનાજ વિષય જેટલું મહત્વ 
નહિ આપે ત્યાં સુધી અદપણી ગ્રન્ન નિર્માલ્ય રહેશે. 

કંતાયલાં શરીર, આંખે ચસ્મા અને ગાલમાં ખાયા એ તે 
કઇ ઉગતી જુવાનીને શોભે છે શ જેમણે હજી તો જવન સંગ્રામ 
લચ્વાનાં છે, તે તો રૃટપૃણ્ઠ પહેલવાન અને લાલ સઅટ્ટક હોવાં 
ન્નેઇએ. શકરા બાજ જેવી તો એમની આંખ હોવી એધઇએ અને 
શ્રોડા જેટલું કામ કરવું નનેઇએ ! 

દરેક માબાપે પોતાનાં ખાળકાને બરાબર કસરત કરાવવી ન્નેઇએ. 
'છેોકરાં ફદે રમે, દોડે, દડી ઉછાળે, ગોઠમડાં ખાય, દોરડી કૂદે, નાચે 
તે! ખહુ સાર્‌; માખાપે પોતે પણુ છોકરાં ન્નેડે રમવું જેોધએ અને 
હસવા ખેલવામાં એમનો ખહુ વખત જવા દેવો નજ્ેપઇ્એ. માત્ર 
ચોપડીઓ વાંચવાથીજ અને નિશાળનાં લેસન કરવાથી જ કઈ 
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ખુદ્દિ ખુબ સુધરે છે એમ નથી, પણુ રમવા ખેલવાથી પણુ શરીર, 
મન અને બુદ્ધિ ખુબ સુધરે છે. 

ધરના રમતો ઉપરાંત પાોળામાં પણુ બાળકોને રમવાનું ઉત્તેજન 
આપવું જેઈએ. અને પોળનાં રહોશેએ આ ખાતર, પાળો સાફ 
અને મૂળ કે કાંકરા વગરની રાખવી  જપ્એ. 

બાળકોને ૨મવા માટે પોળોમાં ચોકઠાં ન્નદઇએ અને ચોકઠાં * 
ના હેય ત્યાં મ્યુનિસપાલીટીએ, અમુક ધરે ''પાડી નાખીને 
ચોકઠાં કરવાં ન્નેઇએ. 

પોાળામાં રમવાની રમતોમાં, એર'ડો, સાતેલિયું, ખોખું, પાટા- 
દાવ, ધટી ખોલડા, મેોઇઈટદ્ેડા, ગેડીદડા, સ'તાકુકડી વગેરે રમતો 
સારી છે. ૧૦૬ વર્ષની ઉમ્મર સુધીનાં બાળકોને આવી રમતા ખુબ 
રમવા દેવી. દોરી કુદવો, બૌલ ઉંદ્ઠાળવા, પૈડાં ફ્રેરવવાં, %ુદડી ફરવી, 
હીંચકા ખાવા, ભુસકા મારવા અને ગરબા ગાવા એ રમતો છોક- 
રીએ રમે અને છોકરાઓ પણુ ભલે રમે. ઉપર લખેલી તમામ 
રમતા છે।કરાછોકરી બન્નેને માટ સારી છે. આટલાં નાનાં છેકરાં 
ને નિશાળનાં લેસન નિશાળમાંજ વંચાઈ ન્નય એવાં ન્નેધદએ, 
એમને ધેર તો ભણવાનું હોવું જ ના ન્નેઇએ. 

ત્રાથમિક નિશાળે।માં પણુ રમવાનું ફરજ આત હોવું નનેઇએ 
અને ત્યાં પણુ ઉપર કહેલી ૨મતેો ઉપરાંત, દોડવાની સરતો, લાંખુ 
કદવાનું, ઉચુ કૃદવાનું, બાહુબલી, કુસ્તી, અને ડ્ડીલ, બહુ રસ પડે 
એવી રીતે કરાવવાં ન્નેધ્એ. 

નિશાળમાં ભણુતાં તમામ છેકરાંની વર્ષમાં ખે વખત શારીરિક 
તપાસ થવી ન્નેદ્એ અને જે જે શરીરને લગતી ખોડખાંપણ 
હોય તે તરક્‌ વિદ્યાર્થીઓનાં માબાપનું ખ્યાન ખેચવું ન્નેપ્તએ. 

પોતાનાં ગામ, તાલુકાઓ અને જલ્લાનાં ન્નેવાલાયક સ્થળે બતા- 
વવા વિધાર્થીઓને, મહીને મહીને પગે ચલાવી, મુસાફરીએ લઇ જવાં 
જોઇએ અને ઝાડે ચઢતાં, તરતાં, ત'ખુ ઠોક્તાં, છાવણીઓ નાખતાં, 
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લાકડાં ક્રાડતાં, ઘોડે બેસતાં તથા “ સ્કાઉટીંગ ' માં શીખવે છે તે 
તમામ બાબતો ત્યાં શીખવવા ન્નેદએ. 


નિશાળના ખઅગીચાની જમીન, વિદ્યાર્થીઓ પાસે ખોદાવવી 
જઇએ અને છોડ તથા વેલા વાવવાનુ', બી નાખવાનું, છોડને પાષ્યી 
પાવાનું તથા ક્યારા બનાવવાનું કામ એમની પાસે કરાવવાથી એકલાં 


પુસ્તકીઆં નહિ બનતાં, વિદ્યાર્થીએ ન્નત મહેનતની સહત્તા સમજરેો 
અને શરીર તન્દુરસ્ત રાખી રાકશે. 

૧૦ થી ૨૦ વર્ષનાં છોકરાં માટે પણુ રમવાની જગાઓ ગામ 
જ% શહેરમાં ઈલાયદી હોવી ન્નેઇએ. છોકરીઓ પણુ દરરોજ રમી શકર 
અને પોતાનાં એકે એક અ'ગને કસરત આપે એવી દૈેશકાળને 
અનુષ્ટળ રમતો અને ડસરતો એમને માટે ખાસ ચોન્નવી 
ન્નેઇએ. છોકરીઓનાં રારીર પુરેપુરાં ખીલી શકે અને તેઓ ઉચા, 
રૂજ્પુણ અને કદાવર બાંધાની થાય તે માટે બાળલગ્ન અટકાવવાં 
ન્નેદખએે. ૨૦ વર્ષ સધી છોકરીઓને સાસરે જવાનું ના હોય તો 
પટાભાજ, મગદળ, દડ, તરવાનું, દોરડાં ખેચવાનું, ખેડ્મીગટન, 
ટેનીસ, ક્રીક્રેટ ઇત્યાદિ મરદાનગીની રમતો એ પખષુ રમે અને નેની 
શક્તિ હોય તે ઘોડે ખેસે, સાઇકલેો દોયાવે, હોડીઓને હલેસાં સારે; 
ઝાડે ચડે, હોંચકા ખાય, ડૂદે, દોડે અને આનંદ ડરે, 

રવિવર્મા ના ચિત્ત[માં હોય છે એવી, સંસ્કૃત સાહિત્યમાં જેમનાં 
વણુન છે એવી અને રાજસ્થાનની વીશાંગનાઓ જેવી પછી તો 
આપણી ખ્હેનો અતે દીકરીઓ બનશે. એ બિલાડીથી નહિં ખ્હોએ. 
જાઇ લ'પટ પુરૂષ એમનું અપમાન નહિ કરી શકે. દટાડે “ક રાતે 
એ ગ્રતાપી ચાલે, એડલી, સિ'હણુની માકક ગમે ત્યાં જઈ શકશે. 

વીરપૂચ્રોની એ માતાએ થશે. પાતિઓના જવનમાં સાહસ, 
રોય અને હીંમતના ગુણા એમની સોબતથી આવશે અને ડસરત 
તરક પહ્દતિસર જે એક ખે જમાના ધ્યાન અપાશે તો આપણી 
નિર્માલ્ય અને ખાયલી પ્રન્ન તેજરવી અને પરાક્રમી થગે. 


ઇ"૧૪/"૧૪/૦"જ.૪” 





૧૧૪ આશેગ્ય શાસ. 


૦૫૦ ૧૬૫૦-૧૫,” ૧૪-૧૪, ૮૦૫૫૮૦૧૫૯૮ળ૫મ ૮૧૫ ૫૯૦૫૯૫૫ /૦૧૦૮#"૫,૩“૧૫_/” જા ૮7૧૫૪૪ ૧૪,૧૪૦ ૧૨-ઈ"૫ ૭7૫૫ ##૧%૧% ૧% ૭""૧, ૮? ૧9૧ ૭૫, પ૬ ૧.૮૧૬ ૦૧૫૭૧૪, ૪ ૯”. ૭ "૧૬.૪? ૧ “૯૧.૦૧% ૫.૧૫૧“ ઇ ૧૫૪૫૪૦૦૫૮૧ /૭૫૫ ૦ ૧૫૫૪૮૦૫૯૦૧૫૪૮૫૦૪૦૦૫૫/૧,..૧ ૫૦૧૫ #-૧, -“૧%.#"૧૫૮? 


છોકરાએ માટે પણુ અખાડા સ્થળે સ્થળે ખોલવામાં આવ્યા છે 
પરન્તુ હાધસ્કુલે અને કોાલેન્નેમાં પણુ કસરત ફરજ આત રાખવી ન્નેઇએ. 
પરીક્ષાએના બોાક્ન ઓછા કરી, શિક્ષણના વિષયો પણુ કમી કરી 
શારીરિક કેળવણી તરક પ્રથમ ધ્યાન આપવું નનેઇએ. 

જે જે છોકરાઓ અખાડામાં દાખલ થયા છે તેમનાં રારીર 
સુધર્યાં છે અને ગયા જમાનાના પુરૂષો કરતાં એ સારા લાગે છે. 

વિદ્યાથીએને પણુ ૨૫ વર્ષ પહેલાં, સસાર વહેવારમાં ના 
નાખવા જેઈગએ; લગ્ન જ વીસ વર્ષ પહેલાં ના થવાં જેઈ એ અને 
અહમચર્યનાં પાલન કરી, કસરતો તરક નવજીવાનો ને વળે તો અમે- 
રીકાએ ૨૦-૪૦ વર્ષમાં જેમ જસાનો બદલી નાખ્યો તેમ આપણે 
પણુ બદલી નાખીએ. 

વિધાથીઈએ અખાડાએ।માં ન્નય; દડ, બેઠક, લાઝીમ, મુક્ા- 
બાજ, વજીમુણિ, જજીત્સુ, કુસ્તી વગેરે શીખે. “કાઈ બલાંટી, લાકડ 
પટ્ટા અને ધનુષ્યબાણુ જણે. મલ ખમ, ડબલ ખાર, સી'ગલબાર અને 
ગરગડી પ૨ કટલાક હોૉરિયાર થાય. સેન્ડા, મેક્ફરેડન ક રામમૃર્તિ 
ની પદ્દતિઓમાં અસુક જુવાનો પ્રવીણુ થાય અને ઉચુ ફૃદવાની, 
પાોલજ'પ, લાંખું ટૃદવાની વગેરે સરતોમાં કેટલાક નામના મેળવે. 

ટેનીસ ફૂટબોલ અને કીકેટતે પણુ હું ચાહનારો છું. વોટરપોલે, 
ખારટી'ગ, હાકી, ગેલ્ક, તરવાની અને ધઘેોડાપર ખેસીતે 2માતી 
પોાલેઈની રમત પણુ મને ગમે છે. 

ભિન્ન ભિન્ન રૃચિના વિઘાર્થીઈએને, ઉપર કહેલી કસરતે- 
માંથી અમુક અમુક તો ગમવીજ ન્નેઇએ, જેમાં કાવે એમાં એ 
પ્રવીણુતા મેળવે અને બાષટીનીમાં સામાન્ય રીતે આવડત મેળવી લે. 
એકલા સ્નાયુઓની મજખૃતી કરતાં, રારીરનાં એકેએક અવયવ તન્દુ 
રસ્ત અને બળવાન બને; આંતરડાં, હદય, ઝ્રેફ્સાં વગેરે અંદરના 
ભાગાને પણુ લાભ થાય એ કસરતને હેતુ છે. તમાશા માટે નહિ 
પણુ આરોગ્ય માટે કસરતો કમ્વાનતી છે અને તેથી ભારે વજન 
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ઉચડવાં | કે રરીર પરથી સોટરા ચલાવવી રમ અખાડાએતને હે હેતુ 
નહોવેો ન્નેઇએ. 

શરીર વિદ્યાનું સામાન્ય જ્ઞાન, કસરત કરનારે મેળવી લેવું 
ન્નેઇએ. નહિ તો હદ ઉપરાંત કસરત કરી ધણાએ પેહેલવાનોાઞએ 
હદચોને કાયમનાં નુક્સાન પહોંચાડયાં છે. 

વિધાથી અવસ્થા પ્રી થયા ખાદ પણુ, જુવાન અને ૬ સ્ત્રી 
પુરૂષાએ, દરરોજ નિયમિત કસરત કરવી જેઈ એ. પ્રકૃતિને અનુકૂળ 
ચાય એવી ગમે તે કસરત પસદ કરી, દરરોજ એનું સેવન 
કરવું જ્નેઇએ. 

કઈ નહિં તો નમસ્કાર, દીર્ધ, શ્વાસોશ્વાસ, કે છેવટે ઓછામ 
ઓછું પાંચ માઇલ ચાલવાનું તો દરેક જણે રાખવું જનેષ્્એ. આપણી 
આખી પ્રશ્ન જાણે ગભીર અને ડાહી બની ગયેલી લાગે છે તે ઢસ- 
મુખી, રમતગમત પાછળ ગાંડી અનૅ સસ્તીખે1ર બનવી ન્નેઇગએ. 

એક આખે જમાનો ઉપર પ્રમાણે રમતો રમાશે ને કસરતો 
થશે ત્યારે લસ્કરી તાલીમ પર આપણું પ્યાન જશે. દેહેરાદૂન ને 
સેન્ડહસ્ટ ની ક્ોલેન્નેનાં બારણાં પછી આપણા જુવાને હોકશે, અને 
ક્ષાત્રબળ પામી શકશે. 

એરોપ્લેન પર ઉડવાનાં, એવરેસ્ટનાં શિખરો પર પહોાંચવાન 
અને સમુદ્રનાં તળિયાં ફ્રી વળવાનાં, આશ્ચર્યકારક પરાક્રમો આપણુ ૫ 
છોઈકરાઓ પાસે પણુ કરાવવાં હોય તો એમને કસરતો ડરાવે. 





પ્રક્ક્ણ ૧૦ ચું, 
વેદ દાડતરોનુ' કત'વ્ય. 





ખેદ દાક્તરો દવા આપનારજ નહિ પણુ પ્રજાના આરોગ્ય 
યુરોહિતા છે. એ “યમ ના સહોદર ?” નહિ, પણુ આરોગ્ય આપ- 
નારી, ભમવતી જગદ'બાના આચાગૅ છે. 

મીલો અને કારપ્માનાંમાં જે દાક્તરો છે એમનું કામ સજૃ- 
રોને માંદા થયા પછી દવા આપવાનું જ માત્ર નથી પણુ એ લેકે 
માંદા જ ના પડે એવા ઉંક્ષાજ્ને લેવડાવવાનું છે. મીલો અને ડાર- 
ખાનાંતી જગાએ સ્વચ્છ રખાવવી, કામ ડરવાના ખંડામાં પુરતી હવા 
અજવાળાં આવનન્‍્ન થાય એવાં બારીખારણાં ઉઘાડાં રખખાવવાં, નાની 
ઉમ્મરનાં છોકરાં પાસે કામ ના લેવું વગેરે સાધારષ્યું નિયમોના ભંગ 
જ્યાં ત્યાં થઇ રહ્યા છે. કારખાનાના કાયદા લગભગ બધેજ તોડવામાં 
આવે છે અને ધૂણી, કાવદામાં જેટલી કાઢવાની છે, તેના કરતાં 
જરરોજ વધારે કહાડી, મીલ માલેકેો બધા શહેરોના લોકોને દુઃખી 


દાક્તરે।નું કામ શેડીઆગ નાં હદયમાં બંધુભાવ ઉત્પન્ન ડરા- 
વવાનું છે અને મજૂરો, એ યજા જેવાં જડ નથી પષ્યુ એમના 
હૈદ્યમાં પણુ પ્રભુ જ બિરાજેલા છે એ વાત સમન્નવવાનું છે. 

સરકારી દાકતરેાનું કર્તગ્ય ષણુ જે ગામ કે રાહેરામાં એ હોય 
ત્યાંના આરોગ્ય નિરીક્ષક બની જવાનું છે. તાવમાં કિવનાઇન આપ્યા 
થી એમની કરજ પુરી નથી થતી પણુ મચ્છરો અને પાણીનાં 
“ખાભડાં દૂર કરાવી, મેલેશ્યાનાં મૂળ કાપ્યા શિવાય એમણે 
જ”'પીતે બેસવું ના જ્નેઇએ. 

દવા લેવા આવનાર એકેએક દરદીને, જે રોગના ઉપચાર 
માટે એ આવે છે તે થવાનાં કારણ, દાકતરે બરાબર સમન્નવવાં 
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ત્તેઇએ અને ભવિષ્યમાં એવા રોગોથી એ કમ દૂર રહી શકે તે પણુ 
એમને કહેતા રહેવું ન્નેઇએ. 

ખાનગી દાકતરોા, આખાં કુડુબાના સબ'ધમાં આવે છે એમનું 
કેતવ્ય સ્રીએ તથા ખાળક્ઠામાં આરોગ્યનું ત્તાન પ્રસંગોપાત પ્રસાર- 
'વાનુ' છે. ફક્ત એ માંદા પડે ત્યારેજ ઉપયોગી થવાનું નથી. 

કુૅટુખોમાંથી મ'દવાડ જ દૂર થાય એવા કાયમના ઉઇંલાન્ને 
ખાનગી! દાકતરોએ લેવડાવવા ન્નેઇએ. એમણે તન્દુરસ્તીના સલાઢ- 
કાર બનવું ન્નેઇએ અને ઉપર કહ્યા પ્રમાણે આરૅૉગ્ય પુરોહિતો 

થનું ન્તેઇએ. 

વૈદક વિદ્યા બહુ આગળ વધી હરે; અને દવાએ; પીચકારીએ! 
અને તીકડીએ, તરેહ તરેહવારની આવતી હરે. પરન્તુ એ બધાંના 
* દાસાંથી દાકતરોાનાં ધરાકો બચી ન્નય એ ઇર છે. 

રોગાનાં નિવારણ્નું વદક આગળ વધે એ પણુ જેવાની ફરજ, 
દાકતરોની, વદ્દાોતી અતે હકીમોાની છે. 

રોગો થયા પછી, દવાએથી મરાડવા તત્પર રહેવા કરતાં 
ડાક્તરોાનો ધમ પોતાનાં દરદીએને, રોગ જ ના થાય એવું કરવાનો 
છે. રેગોા અટકાવવાના વદકને એમણે રોગો સટાડ્વાના વૈદક ડરતાં 
વધારે જ્ય ગણુવું ન્નેઇએ. 

વૈદકશાળા, પાડશાળાઓએએ પા ણૂ, આરેગ્યશાસ્્રના [વિષયને 
“'પ્રમૃ્ખ સ્થાને બેસાડવો! નનેદગએે. અને દરેકે દાક્તર, કાંતો એ શસ્્રક્યા 
કરનાર હેય “કે ચિકિત્સક, લોહી તપાસના? હોય કે મૃત્ર પરીક્ષક 
ડાય, ક્ષય ગર ખાસ હોય કે આંખોનો ખાસ હોય# દાંતનો 
હ«કતર હોય કે ભગ'દરનાો હેય પણુ દરેકે આરોગ્યશાસ્રતું તો અનુ- 
શીલન કમ્વુંજ “પશ. 

આ દુ:ખી દેશને, રેગોામાંથી મુક્ત કરાવવાનું મહાન કાર્ય 
'આ બધ્રા નહિં કરે તો બીજું કોણ કરશે ? 

પ્રા્થીમક અને માષ્યમિક શાળાઓમાં અને કોલેન્નેમાં દાકતરાોએ 
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કુસવું ન્નેઇએ. ત્યાં ભણુતાં વિદ્યાર્થીઓની મક્ત શારીરિક તપાસ 
કરવી ન્નેઇએ. અને ઉદરતી પ્રજ્નનાં મનહરણુ કરી, એમને તન્દુરસ્ત 
અને નિરોગી રાખવાના ભગિરથ પ્રયત્નો નિઃસ્વાર્થપણે કરવા ન્નેઇએ. 

શાળાઓ, વિધાર્થીંઝહો, વીશીએ અતે હેોટેલોનાં મકાનોની 
હવા, સ્વચ્છતા તથા ખોરાક વગેરે પર દાકતરોાનાં મંડળોએ, મક્ત. 
દેખરેખ રાખવી નેઇએ. પ્રેમથી એ બધાંને જતી લેવાં ન્નેઇએ અને 
વશ કરવાં લજ્નેઇએ. 

અખાડા, ડસરતશાળાએ અતે રમત ગમતનાં મેદાનોાના 
સંબંધમાં દાક્તરોએ રહેવું ન્નેઇએ. છોકરા છોક્રીઓમાંથી જે કસરતો. 
ના કરતાં હોય તેમને તે ડરવા પ્રેરવાં ન્નેઇએ અને કરનારનાં શરીર 
તપાસતા રહી, વિવેકપુરઃસર કસરતો ચાય તે વિષે ધ્યાન 
આપવું જેઈએ. 

અખાડાઓમાં અને વિદ્યાર્થી મડળેમાં, શિક્ષક સમાન્નેમાં અને 
અન્ય સમાન્નેમાં, દાક્તર લોકોએ, શારીર વિધા અને આરોગ્ય વિદ્યાનાં 


ભાષણો, નક્શાઓ, ન્નદુઈ કાનસો કે સીનેમાની મારકૂતે પ્રસંગોપાત્‌ 


આપવાં ન્નેઇએ. એસણે આરીગ્ય પ્રદર્શનો વર્ષાોવપર ભરવાં જેઇએ 
અને ખાળ પ્રદર્શાનો, બાળઉછેરના પદાર્થ પાટે તથા સુવાવડી 
સ્ત્રીએની માવજત પલાદિ વિષયોનું સાન જનસમાજને આપવું જનેઇએ. 

પરીક્ષાઓના ત્રાસથી % અભ્યાસના નિરર્થક ખોનનથી, વિદ્યા- 
્થીએનાં તન અને સનને જ્યાં ન્યાં હાનિ થઈ રહી હોય ત્યાં ત્યાં 
અવલોકન કરી, કેળવણી ખાતામાં સુધારા કરાવવા પણુ દાક્તરાએ 
શ્રયાસ ડરવા જ્નેઇએ. 

એમણે અહ્મચર્યના લાભ વિદ્યાર્થીઓને અને વિદયાર્થીણીઓને,, 
સસન્નવવા ન્નેઇએ. હસ્તદોષ, સૃણિ વિરૃદ્દ કર્મ અને મલિન કુ૭દો, 
વિધાર્થી વર્ગ માંથી દૂર કરાવવા અથાગ પ્રયત્નો કરવા ન્નેઇએ. 


બાળ લન્તોથી, આખી હિન્દુ મુસલમાન પ્રજ્ન નિર્બળ અને 
હેરાન થઈ રહી છે અને ન્હાની ઉમ્મરમાં સસાર વ્યવહારમાં પડ- 


હી... 
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વાથી, સાવ મા સેડ સ્ત્રીઓ મરી રહી છે! ! સવિયાથી અગસ્યાની 
ચિ'તા ભેગી, બિચારા છોકરાઓને ગઝૃહસ્થાશ્રમની ચિતાએ વેઠવી 
પડૅ છે; દાક્તરો અને વદો, જ્યાં વિદ્દાન હોય અને જનસમાજના 
સાંચા ભકત હોય, ત્યાંથી ખાળલગ્નો દૂર થવાં ન્નેપ્રએ અને કવેળાના 
ઝહસ્થાશ્રમ ના મડાવવા ન્નેઇઇએ. 

સારી સંતતિ “કેમ ઉત્પન્ન થાય તેનું સાન જનસમાજમાં દાક્તરો 
જ ફેલાવી શકે; ચથોગ્ય ઉમ્મર સુષી વીર્ય રક્ષાની જર્‌૨, સંયમ, 
નીતિ, લગ્ન જીવનનાં વિશુદ્ધ સુખો ઈયાદિ વિષયો ઉઠરતી પ્રેન્નને 
શીખવવાની કરજ સમજુ દાક્તરોની છે 

વત્તમાનપત્રો, માસિક્ો અતે હસ્તપત્રો દારા, દાક્તર લોકોએ, 
શારીર વિદ્યા અને આરૉગ્ય વિદાનું સાન સરળ ભાષામાં પ્રસરાવવું ન્નેઘએ. 

લોકલ ખોર્ડો, મ્યુનિસિપાલીટીએ અને સરકારનું ધ્યાન પણુ 
ગેમની ત્રટીઓ તરક વારવાર દાક્તરોએ ખે'ચતા રહેવું નનેઈએ અને 
એકતરકફથી લોકમત તેયાર કરવો! જ્નેપએ ત્યારે ખીજ બાજુએ આરેગ્ય 
ખાતાપર પણુ અસર પહોંચાડવી ન્નેઇએ. 

સરકાર લડાઈઓએ પાઠળ અદળક ખર્ચ કરે છે ત્યારે રોગો 
રૂપી દુસ્‍્મતોનેો! નાશ કરવા પણ એ પાણીની માક્‌ક પૈસો ખર્ચે એવી & 
ખને કરજ પાડવી ન્નેપઇએ. 

પ્રજ્ન જુડે' બોલવામાં કે કેોધને છેતરવામાં પાપ છે એમ સમજે 
છે પરન્તુ આરોગ્ય શાસ્ત્રના નિયમોનો ભ'ગ કરવાથી પણુ પાપ થાય છે 
તથા માંદા થવામાં પણુ ગુન્હા છે એ સમજતી નથીં. દાક્તરોએ, 
અએ વાત એમને સમશ્નવવી ન્નેપ્એ. 

આરેગ્ય શાસ્ત્ર એટલે જેનાથી રોગો અટકાવાય-જ'દગી લ'બા- 
વાય અને શરીરો મજષખૃત અને તન્દુરસ્ત બનાવાય એવું શાસ્ત્ર-' 
એનું મહત્વ આપણા લેકોએ બરાબર સમજવું ન્નેઇએ 

દાક્તર લે[કરોએ એકલાં શહેરોમાં જ નહિં ભરાઈ રહેવું નજ્નેઈએ. 
હકારી ગામડાં હુજી વેદક મદદ વગરનાં, નિરાધાર પડયાં છે. ત્યાંની 


૧૨૦ આરેગ્ય શાસ્ત્ર. 
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પ્રજનને શરીર પતિ પયી અને રાય શીખવવા એ સેવ. 
જેવી દાક્તર લોકોથી થશે એવી ખીન્ન કોઈથી નથી થવાની. 

ગામડાંમાં પ્રન્નસત્તા સ્થાપવાની છે. પચ ત્યાં પરમેશ્વર એ 
વિચારને પુનર્હ્દાર કરવાને છે. સુવ્યવસ્થિત પ'ચો બનાવી ધર, 
પાળે, અને ગામો આપણે સાક્સુફ કરવાનાં છે. રોગોને દેરાનિકાલ 
કરવાના છે અને ચેપી રંગોના નાશ કરવાના છે. 


દારૂનાં દુષ્ટ વ્યસનથી સમજી અને અજ્ઞાન, ગરીખ અને ધનવાન 
તમામ પ્રશ્ન ખરાબ થઈ રહી છે એમાંથી એમને બચાવવાનું મહા- 


ભારત કામ બાકી છે. 

વૈદદાક્તરનો ધ'ધો એ વેપારીના જેવા, પૈસા પેદા કરવાનેદ 
ધો નથી. લોભ, નિર્દયતા કરે બેદરકારીને એમાં સ્થાન નથી.. 
હદયની કોમળતા, ચારિત્્યની શુહ્તા અને નિઃસ્વાર્થતા એમાં પુષ્કળ 
ન્નેઇગ્ને છીએ. એ ધ'ધામાં દેવતાઈ અશેો રહેલા છે. આ વાત જે 
દાક્તર ભૂલશે તે પાતાના ઉત્તમ અધિકારથી ભ્રણ ચરો. 

વછીલ ખારીસ્ટરીનો ધ'ધેો પણુ મળ હતો સાત્વિક. ખેરીસ્ટરેને, 
જભ્ભા પાછળ બરડે ગજવું હોય છે તેનું કારણુ તહોામતદારેનાં 
ઉપરાણાં લીધા બાદ, રાજ્ય દરબારમાંથી એ લોકો ન્યારે પાઠા. 
ઘેર ન્નય ત્યારે તહોમતદારોાને, જે આપવું હોય તે એમાં નાષખમ 
એ થતું. બચાવ માટે પેસા એમનાથી સ'ગાતા ન્હોતા. ધારાના 
એ શાસ્ત્રી અતે હિમાયતી ડહેવામ છે; તેમ છતાં હાલની 
પ્રન્નકીય ચળવળે. એ વર્ગના પ્રપંચો ખુખ ઉઘાડા પાડયા. દાકતરેનાં 
પણુ ઘણાં પાપો છે અને હાલના દાક્તરો નને પ્રજ્નના રક્ષક થવાને. 
બદલે ભક્ષકનાં કામ કરશે તો જર્‌ર એમની ક્જેતી કરનાર પણુ 
રાઇ મળ્યા વગર રહેવાનું નથી. 

લાંબા લાંબા નુસ્કા, પેટ'ટ દવાઓતી હારમાળા, અને 
“ સીરમ્સ ” અને “ વેકસીન્સ '” ની હદ થઇ છે. ઉપર્‌ા3પરી 
ચામડીની પિચકારીઓતેો રાફડો ફાટયો છે અને રસીઓ ધત્યાદિનું 


આરેૉગ્ય શાસ્ત્ર. વૃ 


જે તુત ચાલ્યું છે ઈ કિ આ જરૂર એવા દાક્તર લોકોને, પ્બક 


સમક્ષ જવાબ દેવો પડશે. બધા ઇશ્વરને માનતા હશે ક નહિ તે તે! 
'ડ નથી -નણુતો. 

છેલ્લાં ૬૦ વર્ષમાં, વૈદક વિદ્યા વગી આગળ વધી છે અતે 
જેમ જેમ એની પ્રમત થઇ છે તેમ તેમ ઓંષધિએ ઉપરતેા 
વિશ્રાસ એછે થતે! ગયો છે. કેટલીએ દવાએ છેક નકામી માલસ 
પડી છે અને સર્‌ ફ્ેડરીક ટ્રીવ્સ તો ગએટલે સુધી કહે છે કે દવાઓથાં 
જેટલ માણુસ મરે છે એટલાં રોગોથી મરતાં નથી. ત્તાની ૬1ક્તરે!, 
હવે બહુ ગોળીઓ કે ભૂકીઓ કે દવાઓના રગડામાં માનતા નથી પષગ 
કૃદરતને મદદ કરી રાકે એવી સાદી દવાએ એ બહુ ચતુરાઇથી વાપરે 2 

હવે રોગોને અટકાવનાર વેદકના, ચમત્કારો જુવો ! 

ભય'કર અને જીવલેગુ પીળા તાવનો, સુધરેલી દુનિયામાંથી 
નાશ કરવામાં આવ્યો. 

ન્નુંની મારફતે, ટાઇફ્સ નામનો ચધી તાવ કેસાથય કે ગમે «૪ 
સોપ્રાયું કે એ તાવ પણુ ધાયલ થયેલા દુસ્મની માકક વદ્ક વિદયાઃ 
રારષ્ુ થ”1. બાલકન્સમાં ગઈ લડાયં વખતે હકર સાર્જરો। ટાદદ- 
સંના બોગ થઇ પકયા હતા પણ્‌ જરા અકલ દે!ડાગ્યાથી, સોલ્જરે;- 
નાં વસ્ત્રો પરની નંવો મારી નાખીને એ રોગ સરતો અગટરાળ 
દેવામાં આગ્યો. 

ટાપફ્ેાધ્ધડ, પરા ટાદ કફોદડ અને મરડા 2૦ વર્ષ પર, લસ્કરે સ! 
કેર વત્તાવતા હતા. ગેમને લશ્કરમાંથી તો ગું પગ આખા યર, 
અમેરિકામાંથી પ્રસરતા અને ફેલાતા બ'ધ કચ્વામાં આવ્યા. ચાખ: 
પાણી અને ખોરાકની શુદ્ધિ સાચવવાથી તથા રોગળીઓનાં મળમકવ 
બાળી મૂકવાથી એનાં જ તુઓ મરાવાં. 

સચ્છરાના નાશ કરવાથી મેલેશ્યાં કળજે આગ્યે।. અને પૃથ્વીના 
કળદ્રપ અને રસાળ દેશે।માં, ન્યાં અસલી કેકોશયન પ્ર્ન ટઇ 
ન્હોતી ત્યાં હાલની યૂરો[પિયન પ્રનત આખાદ થાય છે. 


૧2૨૨ આરેચ્ય શાસ્ત્ર. 
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આપણા દેશને કૉલેરા ચૂરાપ અમેરિકા સુધી જ્તો અને 
લાખ્ખોનો ઘાણુ ક્હાડી નાખતો હતો. એના દરદીઓને અલગ રાખી 
એમનાં ઝાડા ઉલરી બાળી મૂકવાથી અતે કૃવાઓમાં પોાટાસ પર- 
મેગ્નસ નાખ્ખવાથી કૉલેરાતે પણુ એ લેોકાએ હરાવ્યેા. 

એજ પ્રમાણે મરકી જુવો. ઉ'દરોના અને ચાંચડોના નાશથી 
તથા દરદીઓને “ કવોારેનટાઇન ' ( સુતક ) ચોકીમાં રાખવાથી અને 
સાનને મરકી ના થાય એવી પીચકારીઓ મારીને, મરકી જેવો 
ભયકર ચૅપી રોગ અટકાવવામાં આવ્યો. વળી દૂષિત થયેલાં ગામો 
અને શહેરોની તમામ વસ્તીને ખેતરેમાં ખુલ્લી હવામાં ઝુંપડાં 
બાંધીને વસાવી અને મર૨કીથી બચાવવામાં આવી. 

કત્તવ્યનિષ્દ અતે ન્નગતાંત્નેધ શહેરામાં કે ગામડાંમાં હવે 


ઝે જપજ ના શષ્ઠ ! 

પનામાની મંયોમીભૂમિનો બધે પ્રદેશ, ભેજવાળા અતે મેલે- 
ર્યાથી હૈરાન થતો. ત્યાં પુખ્કક માણુસો મરતાં. ગએ ચંયોગીભૂમિ 
તોડી, સામુદ્રધુનતી બનાવવાનું કામ વર્ષો સધી ચાલ્યું. પહેલાં આવું 
કરાઈ વિશાળ બાંધકામ ચાલતું ત્યારે હ'્નરો મનૂરા બિચારાં સાદાં 
પડી જતાં અને મરી જતાં હતાં. પરન્તુ સ્વ. જનરલ ગેોરગાઝ અને 
ગેના મદદનીશેોના ખબુદ્ધિચાતુર્ગ આમળ આ વખતના એ મહાન 
કામ દરમિયાન, ચોથી એછામાં ઓછાં માણુસા મર્યા છે. એ પના- 
માની સામૃદ્રધુનીનો પ્રદેશ રળિયામણા, સારી હવાવાળા અને તન્દુ- 
રસ્ત બની ગયે! છે ! 

ચૂર્‌પ અમેચ્કિાનાં લસ્કરા, સ્પંન, અમેરિકાના કૈ બોર યુદ્ધ 
વખતે, ચેપીરોગાોથી વેરખ્ખેર્યુ થઇ જતાં. ટ્રોયના પ્લિયડમાં 
પ્રસિદ્ધ થયેલા યુદ્ધ વપ્મતે ચાલેલી મરકી, નામન્નદી છે. દુસ્મનને 
હાથે મરે એના કરતાં ચૈપીરોગોથી અમંખ્ય લડવયા મરતા હતા. 
રૂશીઆ ન્નપાનની લડાઈ વખતે ન્નપાનનો આરોગ્ય સંખ'ધી 
અદોબસ્ત એતો હતો કે એનાં માણુસો, રોગોથી ઓછામાં ઓછાં 
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સર્યા' હતાં. પરન્તુ ગયા જગી જર્મન યુદ્ધમાં તો આરોગ્ય શાસ્ત્રની 
મંપૂણું કફત્તહ થઇ છે. 

આખા યુદ્દ વખતે કોઇ ચેપીરાોગ ચાલ્યો નથી. “ ટ્રેન્ચ 
શીર ” ખાઇઓની અ'દર રહેવાથી જે નવી ન્નૃતના તાવ આવ્યા 
તે ખા ભૂલી ગયા. 

યુરોપ અમેરિકાની સુધરેલી દુનિયામાં પ્રશ્નએ, રાનન્‍્ત્યો અને 
ગામડાંઓતો એ અનુભવ થવો છે કે આરેોગ્યશાસ્રના નિયમોના 
પાલનથી રેગાનાો નારા થઇ રકે છે. પ્રજ્ન તન્દુરસ્ત અને 
મજખૂત બને છે અને આયુષ્ય લ બાવી શકાય છે. ૧૨, ૧૨ વર્ષનું 
સરેરાશ આયુષ્ય ત્યાં લબાઈ ચૂૃષ્યું છે. 

બાળક્રોના રોગે પણુ દૃર થાય છે અતે બાળસમરણા ૨૦, 
૪પ વર્ષ પર ત્યાં હતાં તેનાથી અડધા ઝરતાંએ ઓછાં થઇ ગયાં 
છે. લ'ડનમાં જેટલાં છોકરાં મરે છે તેના કરતાં છ ગણાં છેકમાં 
ગેક્લા કાનપૂરમાં મરે છે એ આપણી દશા છે. 

શસ્ર વિદ્યામાં પણુ સ્વ. લોર્ડ લીસ્ટરે, કો'વાણુ કે પરૂના 
જતુએ, ઘા ઉપર હલ્લો કરે નહિં, એવી રીતે જ'તુ-શુદ્દ, શરમ 
કિયા કરવાની શોધ કરી ત્યારથી રાસ્ત્ર ક્રિયા એક લલિત કલા જેવી 
બની ગઇ છે ! 

આ બધા પ્રતાપ રોગ અટકાવનાર વૈદક અને આરોગ્ય- 
વિદ્યાના છે. પરન્તુ આ પરાક્રમો ગૃરોપ, ન્નપાન અતે અમેરિકામાં 
ચથૉ છે. આપણા અભાગયા ભારતવર્ષમાં તો એકલે મેલેરિયા 
દરવષેષે ૧૦ લાખ માણસોને મારે છે. ક્ષય, ઇન્ક્લુએન્ઝા અને ટાઈ- 
ફોદડ વધતા ન્નય છે. આયુષ્ય ડંકા થતાં ચાલ્યાં છે અને મરણુ 
પ્રમાણ ભયકર છે ! અહીના મૂળા રોગો જતા નથી અતે પરદેશના 
રોગો નવા નવા કાયમનું ધર કરીને અડી રહો શકે છે ! 
પ્લેગ, ઇન્ક્લુએન્ઝા, ટાઇફોધ!ડ, સ્લીપી"'ગ સીકનેસ, કાળા આઝાર 


જૂ. 


એ બધા પરદેશી રોગો છે; અરે ચાંદીનો રોગ એ પણુ પોટચૂગીસ 





૧૨૪ આરેગ્ય રાસ્તર. 


લોકોએ અહી' આણ્યો છે ! પષુ હવે તો આ બધા અહીના મળ 
વતની જેવા થઈ ગયા છે અતે સખ્ત વણુાંશ્રમમાં બધાયલી 
આપણી પ્રશ્ન, આ રોગોને ગમે તે ન્યાતમાં ભળવા દે છે અને 
વ'શવિસ્તાર વધારવા દે છે ! 

નિંદોષ બાલક, ખુખં મરે છે અને સામાન્ય સરણ્‌ ગ્રિમાખ 
પણુ આપણા દેશનું સાથી વધારે છે ! 
/ કાવ્યોમાં જેમ નાટક કો"્ઠ છે અને નાટકોમાં જેમ રશાકુતલ! 

કે તેમ મરણુ પ્રમાણુમાં હિન્દ સૌથી આગળ છે અને હિન્દમાં 
' અમદાવાદ પહેલે નંબરે છે ! 

જગલી પ્રાણી, છુટારા, ખૂની અને દુશ્મનો મળીને જે સંહાર 
કરે તેના કરતાં અગકાવી શકાય એવા રોગો આપણા દેશમાં વધારે 
મંહાર કરે છે ! 

જર્મનયુહ્દ વખતે, ઇગ્લ'ડ અને સ્કાટલેન્ડમાં, સન્યની ભશ્તી એ! 
થતી, તે વખતે યાંના દાક્તરાએ પણ, પાતાના સૈન્યની ભરતી કરી 
હતી. નેોદહ્ધાઓના જેવી જ સ્વદેરા ્બાક્તથી અતે એ 127 
સ્વાર્થત્યાગથી પોતાની વિધઘાખઓનેો લાભ, યૃદ્દ જતવામાં વ્વવસ્થિત 
પણું એમણે આપ્યો હતો નરે દાક્તરો લડાઇમાં ગયા એમણ લડનારની 
તબિયત સાચવી અને ધેર રહા એમણે ખએેવડાં અને ચાર ચાર ગષ્ય] 
કામ કરી, દેશની દાકતરી જર્‌રીઆતો પુરી પાડી હતી. 

આપણા પ્રિય દેશમાં પણુ, આજકાલથી નહિ પણુ વર્ષાથી 
અનેક રેગરૂપી દુસ્મતોએ, જબરદસ્ત ઘેરો ઘાલ્યો છે અને પ્ર્નજનો, 
સ્રીઆ અને બાળક, ત્રાસ પામી રહ્યાં છે : તોપના ગાળા કરતાં કે 
એરેોપ્લેનના બોમ્બ કરતાં એ ભયકર મારો દરરોજ ચાલી રહ્યો છે ! 

આ ધેરામાંથી, અને આ આઝરી દુશ્મનોમાંથી દ્દેશને બચાવવા 
એ કામ દાડતરેનું છે. પ્રભુ, એમને એ કત્ત વ્યનું ભાન કરાવા ! 


કે 222. તરારા 








